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Nogomet je moštvena športna igra, ki spada v skupino sestavljenih športov. To pomeni, da 
igra nogometa vsebuje večje število tehničnih in taktičnih elementov z žogo in brez nje. Več 
kot jih bo posamezni igralec obvladal, boljši bo in lažje bo dosegel medsebojno usklajenost z 
drugimi soigralci. Večja usklajenost med soigralci pa ustvarja podlago za večje možnosti 
rezultatskega uspeha moštva. Poleg tehnično-taktične priprave na rezultat v nogometu 
vplivata tudi kondicijska in psihološka priprava. Zato je smiselno predvidevanje, da bodo v 
nogometu uspešnejše tiste ekipe, ki bodo uspele vsa omenjena področja razviti na najvišjo 
možno raven. 
Nogometna igra v napadu je sestavljena iz prehoda iz obrambe v napad, priprave napada in 
zaključka napada, katerega glavni cilj je doseči zadetek. Za dosego zadetka je potrebno veliko 
medsebojne usklajenosti in tehnično-taktičnega znanja igralcev. Zato se je potrebno zavedati, 
kako pomembno je trenerjevo poznavanje in razumevanje vsebin nogometne igre ter 
zakonitosti njenega poučevanja. 
Namen diplomskega dela je bilo čim bolj široko in podrobno opredeliti področje nogometne 
igre v napadu, predstaviti pomembnost poznavanja, upoštevanja in povezovanja različnih 
dejavnikov v procesu učenja nogometne igre ter oblikovati nove smernice za kakovostno in 
učinkovito učenje ter razvijanje nogometne igre v napadu. 
V diplomskem delu je predstavljena posodobljena metodična lestvica za učenje in razvijanje 
taktičnih znanj nogometne igre v napadu. S posredovanjem vaj v pravilnem zaporedju bo 
proces učenja in razvijanja nogometne igre v napadu hitrejši in učinkovitejši. V metodični 
lestvici sta združena dva pomembna kriterija – vsebina in postopnost vadbe – kar je ključni 
razlog za večjo uporabnost in učinkovitost vadbenega procesa. 
Na podlagi izkušenj dela z mladimi in odraslimi skupinami kakovostnih ter vrhunskih 
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Football is one of the most played team sports in the world. The game itself consists of 
various technical and tactical elements with and without the ball. That is the reason we can 
classify it as a complex team sport. Mastering these game elements on individual level – as a 
player – and as a team plays a big role on how successful the team is, but it’s not the only 
important part in football. Good physical and psychological preparation is also a key for 
success. We can assume that the best teams achieve highest level of technical and tactical skill 
combined with excellent physical and psychological preparation. 
The attacking phase of the game consists of: transition from defense to attack, preparation of 
the attack, and execution with the objective of scoring a goal. A great deal of harmony and 
tactical-technical knowledge is essential for achieving success in the execution of a football 
attack and that is why the role of a quality coaching is so important. 
The purpose of this thesis is to provide detailed information about attacking phase in a 
football play, emphasizing the importance of understanding the key factors in the process of 
teaching and providing new guidelines of quality and efficient learning process for future 
sport experts. 
By coaching the exercises in the correct sequence, the process of learning and developing a 
football game in attack will be faster and more effective. For this purpose, this thesis presents 
an updated methodical procedure for learning and developing tactical skills of the football 
game in the attack phase, with emphasis on two important parts – meaning and progression 
of the exercises. 
Experience in teaching youth and excellent football players allows me to link scientific and 
theoretic guidelines with practical knowledge. 
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1.1 Osnovno izhodišče vsebine diplomskega dela 
Nogomet je moštvena športna igra, ki spada v skupino sestavljenih športov. To pomeni, da 
igra nogometa vsebuje večje število tehničnih in taktičnih elementov z žogo in brez nje. Več 
kot jih bo posamezni igralec obvladal, boljši bo in moštvo bo imelo večjo možnost uspeha v 
igri. Do obvladovanja tehničnih in taktičnih elementov lahko igralci pridejo sistematično 
preko strokovnega učenja v šolah oziroma treniranja v klubih ali pa kot samouki. V kolikor se 
delo v šolah in klubih izvaja strokovno, potem je tudi pot do obvladovanja posameznih 
elementov, v primerjavi s potjo samoučenja, bistveno hitrejša in uspešnejša.  
Ob gledanju nogometnih tekem na vrhunskem nivoju opažam, da imajo tako igralci kot 
trenerji še veliko prostora za napredek. Ravno zato bom poskušal v diplomskem delu 
raziskati učinkovito pot do učenja in razvijanja nogometne igre v napadu in s tem poskrbeti 
za dvig kakovosti nogometa tako v Sloveniji kot v svetu. 
Čeprav je vsebina diplomskega dela vezana na nogomet, menim, da bodo nekatere ugotovitve 
v pomoč tudi pri delu v ostalih športih. 
1.2 Igra 
Elsner (1993) igro opredeli kot prosto umsko in telesno dejavnost z neštetimi možnostmi 
ustvarjalnega izražanja.  
Vsaka igra ponuja zadovoljstvo in veselje, pri športnih igrah je največkrat povezana z 
uspešnim rezultatom. Nogometna igra zadovoljuje zahtevo po gibanju in dinamiki ter 
obenem zahteva ustvarjalnost. Igralci lahko svoje sposobnosti primerjajo med seboj, hkrati 
pa se morajo podrejati skupini (Elsner, 1993). 
Igra se lahko odvija kadarkoli in kjerkoli, zato so nivoji in cilji igre različni. Neizpodbitno pa 
je dejstvo, da ima igra zelo pomembno vlogo pri oblikovanju osebnosti, saj se znotraj nje 
odvija vrsto različnih situacij, tudi konfliktnih, katere vplivajo na razvoj osebnosti. Zato se je 
potrebno zavedati, da imajo v primeru organizirane igre, vodje le-te veliko odgovornosti in 
vpliva na razvoj osebnosti igralcev. To dejstvo je pomembno predvsem za vzgojitelje v vrtcu, 
učitelje v šolah, trenerje v klubih in družino v domačem okolju.  
1.3 Nogomet 
Nogomet je eden izmed najbolj priljubljenih športov na svetu. Igrajo ga otroci, odrasli in 
starostniki obeh spolov. Njegova priljubljenost se kaže v množičnem udejstvovanju ljudi v 
različnih pojavnih oblikah. Njegovo pojavnost zasledimo v športu otrok in mladine, v športu 
skupin s posebnimi potrebami, v rekreativnem športu in v vrhunskem oziroma 
profesionalnem športu.  
Ob dejstvu, da je nogomet šport številka ena na svetu, se mi postavlja vprašanje, zakaj je to 
tako? Menim, da je potrebno prve vzroke poiskati v osebah, ki se ukvarjajo z njim. 
Najverjetneje gre za zadovoljitev osebnih potreb posameznikov. Tu mislim predvsem na 
zadovoljitev človekovih potreb po svobodnem izražanju in zabavi ter po uveljavitvi 
posameznika v družbi. Seveda obstajajo tudi drugi razlogi, od množične pojavnosti nogometa 
v medijih do masovne nogometne industrije, katera prinaša velike finančne zaslužke. 
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V kolikšni meri bo posameznik preko nogometne igre zadovoljiv zgoraj omenjene osebne 
potrebe, je odvisno od njegove uspešnosti v igri. Le-ta pa je odvisna od gibalnih sposobnosti 
igralca, njegovega nogometnega znanja, osebnosti, socialnega statusa in drugih (zunanjih) 
dejavnikov, ki vplivajo na uspešnost v igri (npr. kakovost in pogoji vadbenega procesa). 
1.4 Značilnosti in struktura nogometne igre 
Glavna značilnost igre je večstransko sodelovanje med igralci, odvisno tudi od načina 
vodenja, individualnosti igralcev, sestave moštva, sistema vrednosti itd. Posebno pomembno 
je medsebojno gibalno sporazumevanje ob sočasnem sporazumevanju z žogo in upoštevanju 
igralne površine (Elsner, 1997). 
Najpomembnejši člen medsebojne gibalne komunikacije je igralec, ki upravlja s 
komunikacijskim sredstvom – žogo. Drugi igralci s svojo gibalno dejavnostjo le pomagajo 
vzpostaviti medsebojno sodelovanje. Čim bolj dejavni so drugi igralci kot potencialni 
kandidati za sprejem žoge, tem lažje se igralec z žogo odloči, s katerim soigralcem bo 
vzpostavil neposredno gibalno komunikacijo (Elsner, 1997).  
Elsner (1997) pojasnjuje, da medsebojna gibalna komunikacija ne poteka le ob napadanju, 
ampak tudi ob branjenju. Najvišji cilj branečega moštva je prekinitev komunikacijske mreže 
napadajočega moštva, odvzem komunikacijskega sredstva – žoge in vzpostavitev lastne 
komunikacijske mreže v napadu.  
Elsner (1997) navaja, da je cilj igre premagati nasprotnika, doseči več zadetkov. To je mogoče 
na različne načine, ob različni razporeditvi igralcev na igrišču, ob kontinuiranem napadanju s 
pritiskom na nasprotnika ali z obrambnim slogom igre in hitrimi protinapadi. Ne glede na 
razporeditev igralcev na igrišču (sistem) in obliko komunikacijske mreže (stil) je igra 
razdeljena na dve fazi: 
- igra v fazi napada in 
- igra v fazi branjenja. 
Faza igre v napadu je obdobje v igri, ko moštvo z različnim oblikovanjem komunikacijske 
mreže z različno dejavnostjo (protinapad, počasen napad; napad po sredini ali po boku itd.) 
na različnih delih igrišča prehaja iz obrambe v napad, pripravlja in zaključuje napad. Faza 
igre v obrambi je obdobje v igri, ko moštvo z različnim oblikovanjem komunikacijske mreže 
in z različno dejavnostjo (pritisk v žogo, počasno, hitro vračanje na lastno polovico igrišča, 
tesno pokrivanje, pokrivanje mož na moža, pokrivanje prostora, »lovljenje« nasprotnika v 
nedovoljen položaj itd.) na različnih delih igrišča prehaja iz napada v obrambo, preprečuje 
pripravo in zaključek napada (Elsner, 1997).  
Obe fazi igre torej vsebujeta še podfaze. Skupno število faz oziroma podfaz je odvisno od 
dinamičnosti igre, pripravljenosti in uigranosti igralcev.  
Tabela 1 
Osnovna struktura nogometne igre (prirejeno po Elsner, 1993) 
 NOGOMETNA IGRA  
Faza Napad Obramba 
 Prehod iz obrambe v napad Prehod iz napada v obrambo 
Podfaza Priprava napada Preprečitev priprave napada 
 Zaključek napada Preprečitev zaključka napada 
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1.5 Sodobni model nogometne igre in igralca 
Sodobni model igre pomeni način igre najuspešnejših moštev (način sodelovanja med igralci 
v obeh fazah igre in učinkovita dinamika igre). Sodobni model igralca pa predstavlja 
sposobnosti in lastnosti, ki naj bi jih imel igralec, da lahko uspešno sodeluje v sodobnemu 
modelu nogometne igre (Verdenik, 2006).  
Sodobni model nogometne igre naj bi se izvajal celo tekmo in gre, v fazi napada, v smeri 
ohranjanja visoke in uspešne dinamike igre pod velikim časovno-prostorskim pritiskom s 
ciljem zadevanja gola ter, v fazi branjenja, v smeri urejenega in učinkovitega pritiska v žogo s 
ciljem odvzemanja žoge in preprečevanja prejemanja gola.  
Predpogoj za ustvarjanje sodobnega modela nogometne igre je torej ustvarjanje igralca, ki bo 
sposoben slediti zahtevam sodobnega modela nogometne igre oziroma jih narekovati. 
Sodobni igralec mora biti torej ustrezno kondicijsko pripravljen, taktično izobražen, tehnično 
eleganten in psihološko stabilen.  
Pojma sodoben model igre in sodoben model igralca se medsebojno povezujeta in 
dopolnjujeta.  
1.6 Smernice kakovostnega učenja sodobne nogometne igre in 
ustvarjanja sodobnega igralca 
Namen kluba, ki je usmerjen v vrhunskost, je ustvarjanje umetnosti v nogometu, kajti 
nogomet je igra, ki posameznikom ponuja nešteto možnosti ustvarjalnega izražanja. Večja kot 
je usmerjenost v vrhunskost, večje so možnosti ustvarjalnega izražanja, nogomet pa je tako 
bližje umetnosti. Usmerjenost v vrhunskost pomeni usmerjenost v razvijanje sodobne 
nogometne igre in v ustvarjanje sodobnega igralca. Ključno vprašanje, na katerega si je 
smiselno odgovoriti, ko govorimo o ustvarjanju sodobne nogometne igre in sodobnega 
igralca, pa je, na kakšen način bomo to dosegli? 
Ravno zato je smotrno, da se v klubu vnaprej določi smernice kakovostnega učenja sodobne 
nogometne igre in ustvarjanja sodobnega igralca, vse skupaj pa se po potrebi prilagaja 
praktični uporabnosti. Organizacijski organ, ki naj bi smernice oblikoval, je strokovni svet 
kluba (vsi trenerji, vodja mladinskega programa, športni direktor ter ostali strokovni 
sodelavci). Strokovni svet natančno določi, kaj (vsebina), kako (način) in koliko (količina) se 
bo treniralo v določeni starostni kategoriji ter kakšna bo rdeča nit klubske igre. Ključno vlogo 
pri tem pa morajo odigrati trenerji, ki bodo vsakodnevno ustvarjali in vodili treninge in 
vadbeni proces. Zato je pomembno, da ima klub visoko izobražene trenerje, ki obvladajo 
metodiko ogrevanja, metodiko učenja tehnike in taktike, metodiko razvijanja posameznih 
sestavin kondicijske priprave ter način posredovanja (učne metode in oblike) vsebin ter 
vodenje (osmišljanje vsebin treniranja, usmerjanje v razvoj osebnosti, ustvarjanje harmonije 
v medsebojnih odnosih, ustrezno reševanje konfliktnih situacij itd.) procesa treninga. 
Učenje sodobne nogometne igre in ustvarjanje sodobnega igralca sta torej dve medsebojno 
povezani poti, ki nam omogočata, da bomo najbolj ekonomično in racionalno prišli do 
sodobnega modela igralca in sodobnega modela nogometne igre. Govorimo torej o dosežku 
največjega možnega učinka s čim manjšo porabo časa, sredstev in moči ob hkratnem 
upoštevanju naravnih zakonitosti in ohranjanju tako telesnega kot duševnega zdravja vseh 
sodelujočih v procesu.  
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1.7 Taktični načrt in sistem igre 
Elsner (1997) razlaga, da je taktični načrt v najširšem smislu strategija delovanja, odvisen pa 
je od končnega cilja, postavljenega za daljše obdobje. Taktični načrt v ožjem pomenu rešuje 
naloge na določeni tekmi. Glavna naloga je »nadigrati« in premagati nasprotnika, doseči 
zadetek in se braniti pred nasprotnikom, da ga ne bi dosegel slednji. 
Elsner (1997) pojasnjuje, da je v razvoju igre prišlo do sistematizacije igralcev glede na 
njihove naloge v obrambi in napadu. Spremembe v razporeditvi igralcev so posledica boljše 
taktično-tehnične izobrazbe zdaj obrambe, zdaj napada; na to razporeditev pa so odločujoče 
vplivale tudi spremembe pravil igre. Obliko, kako so igralci razporejeni na igrišču, na katerem 
delu igrišča delujejo, kako se gibljejo, imenujemo sistem, ki igralcem določa njihove splošne 
naloge. Je več ali manj stalen in se redko spreminja (spremembe le po enem, dveh ali več 
desetletjih), nastale spremembe pa so bile in so vedno očitne. 
Prirejeno po Elsnerju (1997) ima sistem igre naslednje značilnosti: 
- je enostaven, 
- razporeditev igralcem omogoča enako pomoč obrambi in napadu, 
- zagotavlja enakomerno obremenitev igralcev in omogoča zbiranje igralcev na 
najvažnejših mestih (pri zaključnih akcijah v napadu, pri branjenju v obrambnih 
conah), 
- vsem igralcem nalaga odgovornost do izpolnjevanja lastnih nalog s skupnimi 
obveznostmi v igri, 
- omogoča najhitrejši prehod iz obrambe v napad in obratno. 
Sistem igre torej odreja širšo osnovo za medsebojno sodelovanje igralcev znotraj igre. V 
sodobnem nogometu se največkrat srečujemo z naslednjimi sistemi igre: 
- 1-4-4-2 (linija), 
- 1-4-4-2 (romb), 
- 1-4-5-1 in njegove izpeljanke (1-4-1-4-1, 1-4-2-3-1, 1-4-3-3, 1-4-3-2-1), 
- 1-3-5-2. 
Pocrnjič (2016a) pojasnjuje, da se zgoraj omenjeni sistemi razlikujejo v: 
- osnovni razporeditvi igralcev, 
- conah delovanja igralcev, 
- linijah gibanja igralcev ter 
- nalogah igralcev v napadalnih in obrambnih akcijah. 
Pocrnjič (2017b) poudarja, da sistem igre ni najpomembnejši, ampak kako in koliko uspemo 
s procesom učenja in treniranja (ponavljanja) razviti kakovost in usklajenost (harmonija, 
timing) sodelovanja med igralci.  
V procesu učenja nogometne igre v obeh fazah igre, je pomembno, da so igralci seznanjeni 
tako s teoretičnim kot praktičnim vidikom sistema njihove igre, saj tako lažje prepoznajo 
smisel učenja in ponavljanja določenih tehnično-taktičnih sredstev (posamične, skupinske in 
moštvene vaje) s katerimi se doseže skupni koncept usklajenega delovanja celotnega moštva. 
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2 NAMEN, CILJI IN METODE DELA 
V praksi se kaže pomanjkljivo poznavanje postopkov učenja in razvijanja igre v napadu ter 
smiselnega povezovanja ostalih področij vadbenega procesa z igro v napadu. 
Namen diplomskega dela je, čim bolj široko in podrobno raziskati področje nogometne igre v 
napadu, predstaviti pomembnost poznavanja, upoštevanja in povezovanja različnih 
dejavnikov v procesu učenja nogometne igre ter poiskati nove smernice za kakovostno in 
učinkovito učenje ter razvijanje nogometne igre v napadu. 
Glavni cilji diplomskega dela so: 
- osmisliti pomembnost poznavanja, upoštevanja in povezovanja različnih dejavnikov 
in področij v procesu učenja in treniranja nogometne igre, 
- predstaviti posodobljeno metodično lestvico učenja igre v napadu ter 
- nazorno povezati teoretične vsebine s prakso. 
Diplomsko delo je preplet teoretičnih in znanstvenih izhodišč ter izkušenj iz prakse. Obsega 
vsebino že znane strokovne literature, le-ta pa je izpopolnjena z znanjem, pridobljenim skozi 
formalno izobraževanje na Fakulteti za šport ter delu z mladimi in odraslimi skupinami 
kakovostnih in vrhunskih nogometašev. Pri pisanju je uporabljena opisna metoda dela s 
slikovnim prikazom pomembnejših vsebin. Za slikovni prikaz posodobljene metodične 
lestvice učenja in razvijanja taktičnih znanj nogometne igre v napadu je uporabljena 
računalniška programska oprema Tactics Manager, različica 2.6 (2015). 
Večina poglavij diplomskega dela vsebuje poseben del besedila, tj. lasten pogled na vsebino, 
prepleten s poznavanjem sodobnih ugotovitev in smernic vadbenega procesa. 
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3 POMEMBNI DEJAVNIKI NOGOMETNE IGRE 
3.1 Gibalne sposobnosti 
Pistotnik (2011) gibalne sposobnosti opredeli kot sposobnosti, ki so odgovorne za izvedbo 
človekovih gibov. 
Stopnja razvitosti gibalnih sposobnosti je pri različnih ljudeh na različni ravni, kar v največji 
meri povzroča razlike v gibalni učinkovitosti posameznika. Posamezniki tako niso sposobni 
na enak način izvesti zastavljenih gibalnih nalog in se med seboj, glede na uspešnost njihove 
izvedbe, razlikujejo. Kadar se govori o gibalni učinkovitosti človeka in o dejavnikih, ki nanjo 
vplivajo, se zato ne more mimo dejstva, da so ravno gibalne sposobnosti tiste, ki so v osnovi 
odgovorne za uspešnost njegovih gibalnih akcij in reakcij. Gibalne sposobnosti se zato 
obravnavajo kot skupek notranjih dejavnikov človeka, ki so odgovorni za razlike v gibalni 
učinkovitosti (Pistotnik, 2011).  
Po Pistotniku (2011) glede na najnovejše raziskave obstaja nomotetična delitev gibalnih 
sposobnosti (delitev glede na splošne – naravne zakone), ki temelji na objektivnih rezultatih, 
pridobljenih s preverjenimi merskimi instrumenti in postopki, ki so bili uporabljeni na 





- ravnotežje in 
- natančnost. 
Tabela 2  
Nomotetični model delitve gibalnih sposobnosti (prirejeno po Pistotnik, 2011) 
GENERALNI FAKTOR GIBANJA 
Sposobnost regulacije energije Sposobnost regulacije gibanja 
Moč Hitrost Gibljivost Koordinacija Natančnost Ravnotežje 
 
Nogomet spada med sestavljene moštvene igre zato se znotraj njega pojavlja veliko različnih 
gibalnih akcij in reakcij. Prav zato je stopnja razvitosti gibalnih sposobnosti igralcev 
izjemnega pomena. Bolj kot ima igralec razvite gibalne sposobnosti večja je možnost 
uspešnega reševanja gibalnih akcij in reakcij, kar posledično pomeni tudi večje možnosti za 
rezultatski uspeh v igri.  
3.1.1 Gibljivost 
Pistotnik (2011) definira gibljivost kot gibalno sposobnost izvajanja velikih razponov gibov v 
sklepih ali sklepnih sistemih (gibi v več sklepih hkrati) posameznika. 
Pistotnik (2011) pravi, da je dobra gibljivost pomembna za: 
- uspešno osvajanje tehnike gibanja, 
- večjo ekonomičnost gibanja (manjša energijska potrošnja), 
- manjšo možnost poškodb (boljša odzivnost mišic), 
- odpravljanje pomanjkljivosti neustrezne telesne drže, 
- vpliv na izraznost ostalih gibalnih in funkcionalnih sposobnosti (moč, hitrost, 
koordinacija, vzdržljivost ...). 
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V nogometu se za ohranjanje gibljivosti skrbi v ogrevanju, kjer se uporabljajo krožne 
dinamične gimnastične vaje, raztezne dinamične gimnastične vaje, raztezne dinamično-
statične gimnastične vaje in raztezne statične gimnastične vaje. Vaje so tekom ogrevanja 
razpršene po delih v takem vrstnem redu kot so navedene zgoraj. Z razpršitvijo in 
raznovrstnostjo gimnastičnih vaj je poskrbljeno, da intenzivnost tekom ogrevanja ne pada, 
ampak narašča. 
Statične gimnastične vaje se uporabljajo tudi pri vadbi vzdržljivosti v moči, ko je po 
obremenitvi mišice potrebno sprostiti in raztegniti, saj se s tem poskrbi, da ne pride do 
skrajšanja mišic in posledično manjše gibljivosti.  
Sprostilne gimnastične vaje se v največji meri uporabljajo med in po treningu hitre 
(eksplozivne) moči ter hitrosti. 
Kadar govorimo o vrhunskem nivoju nogometa, kjer o končnem uspehu odločajo malenkosti, 
moramo omeniti pomen gibljivosti v kolčnem predelu, saj nam le-ta omogoča izvesti udarec 
iz zraka (»volley« udarec), ki je eden izmed najbolj zahtevnih tehničnih elementov z žogo. 
3.1.2 Moč 
Moč je sposobnost za učinkovito izkoriščanje sile mišic pri premagovanju zunanjih sil. Sila 
mišic je sila, ki nastaja na osnovi delovanja mišice kot biološkega motorja. V mišici se namreč 
kemična energija pretvarja v mehansko energijo, česar stranski proizvod je tudi toplota, pri 
tem pa se izzove krčenje mišice (napenjanje, kontrakcija), katerega zunanji izraz je mišična 
sila (Pistotnik, 2011).  
Pistotnik (2011) razlaga, da se o moči ne more govoriti kot o neki generalni, celoviti 
sposobnosti, temveč se jo glede na akcijske in topološke kriterije deli v več pojavnih oblik. 
Glede na akcijske kriterije, tj. glede na to, kako se mišična sila pojavi pri aktivnosti človeka, se 
moč deli na tri osnovne pojavne oblike in to so: 
- hitra (eksplozivna) moč, 
- vzdržljivost v moči (repetitivna moč), 
- statična moč. 
Pistotnik (2011) pravi, da se eksplozivna moč pojavlja kot največji začetni pospešek, ki je 
dosežen pri premikanju telesa v prostoru ali pri delovanju na predmete v okolici. To je 
sposobnost aktiviranja maksimalnega števila gibalnih (»motoričnih«) enot v čim krajšem 
času. Zanjo je značilna hitra mobilizacija velike količine mišične sile.  
Pistotnik (2011) vzdržljivost v moči (repetitivna moč) opredeli kot sposobnost opravljanja 
dolgotrajnega mišičnega dela na osnovi izmeničnih kontrakcij in relaksacij (izmenjevanje 
mišičnega napenjanja in sproščanja). To se odraža v ponavljajočem se premagovanju 
zunanjih sil. 
Po Pistotniku (2011) je statična moč sposobnost dolgotrajnega izometričnega mišičnega 
napenjanja. Za manifestacijo statične moči je značilna odsotnost gibanja (ni premikanja 
mišičnih pripojev). Pojavlja se takrat, ko se sila mišic upira neki zunanji sili, ali ko se ob 
mišičnem napenjanju zavestno ne izvede giba. V takem primeru je vzpostavljeno ravnotežje 
sil in gib se zadrži v določenem položaju. 
Razvoj vseh pojavnih oblik moči mora potekati skladno z razvojnim obdobjem človeka. V 
vseh razvojnih obdobjih moramo biti pozorni na enakomeren razvoj glavnih mišičnih skupin. 
Prav tako moramo biti pozorni na raznovrstnost vaj, da ne pride do enostranskih 
obremenitev ter monotonije. Ne glede na razvojno obdobje pa je smiselno upoštevati, da 
približno dve tretjini vadbe moči namenimo razvoju vzdržljivosti v moči in statične moči, eno 
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tretjino pa razvoju eksplozivne moči. V kolikor ne delujemo v takem razmerju, je povečano 
tveganje resnih poškodb gibalnega aparata. 
Omenjene pojavne oblike moči so v nogometu zelo pomembne, saj omogočajo igralcu 
optimalno gibanje z žogo ali brez nje. Visoka raven vzdržljivosti v moči in statične moči 
pomeni dober temelj za razvoj eksplozivne moči. Zgolj z visoko zmogljivostjo vzdržljivosti v 
moči in statične moči lahko varno razvijamo eksplozivno moč, saj pri njej prihaja do velikih 
sil in pritiskov na mišice, vezi, kite, kosti, sklepe in ostale sorodne strukture. V kolikor imamo 
nizek nivo vzdržljivosti v moči in statične moči, potem bo večja verjetnost poškodbe zgoraj 
omenjenih telesnih struktur. Prav tako nam visok nivo vzdržljivosti v moči in statične moči 
omogoča hitrejšo obnobo tkiva (regeneracijo), ki pri gibanju sodeluje. Vse pojavne oblike 
moči so izjemnega pomena tudi pri nogometni tehniki z žogo ali brez nje. Višji kot je nivo 
pojavnih oblik moči, bolj ekonomično, racionalno in uspešno je naše gibanje. 
3.1.3 Koordinacija 
Pistotnik (2011) koordinacijo gibanja opredeli kot sposobnost za učinkovito oblikovanje in 
izvajanje kompleksnih (tj. sestavljenih, zapletenih) gibalnih nalog. Kaže se v učinkoviti 
realizaciji časovnih, prostorskih in dinamičnih dejavnikov gibanja. Pri tem v telesu potekata 
dva procesa: 
- načrtovanje gibalnega programa in 
- njegovo uresničevanje v določenih okvirih zastavljenega načrta, oz. s sprotnimi 
popravki, ki jih zahtevajo okoliščine v katerih se gibanje izvaja. 
To sposobnost bi lahko opredelili tudi kot sposobnost usmerjenega izkoristka energijskih, 
mišičnih in programsko-gibalnih potencialov za izvedbo sestavljenih gibanj. Človek namreč v 
svojih mišicah razpolaga z določenimi energijskimi potenciali, ki se pri izvedbi gibanja 
izkoriščajo. V dobro koordiniranem gibanju se uporabi le toliko energije, kolikor jo je za 
izvedbo gibanja nujno potrebne, da bo le-to potekalo lahkotno in sproščeno. Če se angažira 
večja količina energije, se v izvedbo gibanja vključijo nepotrebne mišične skupine. Pojavi pa 
se tudi večja mišična napetost (»tonus«), ki ovira lahkotno, popolno izvedbo gibanja in 
negativno vpliva na zmožnost doseganja pričakovanih rezultatov. Pri vključitvi manjše 
količine energije, kot je potrebno, pa se gibanje ne more izvesti optimalno tudi zaradi 
prenizke mišične napetosti (Pistotnik, 2011).  
Pistotnik (2011) pravi, da so osnovne značilnosti koordiniranega gibanja naslednje: 
- pravilnost (natančnost, ustreznost izvedbe gibov), 
- pravočasnost (časovna usklajenost gibov), 
- racionalnost (ekonomičnost izvedbe gibov), 
- izvirnost (samoiniciativnost v prilagajanju gibanja različnim zahtevam), 
- stabilnost (zanesljivost, identičnost izvedbe v ponavljanjih). 
Pri razvoju koordinacije moramo biti pozorni predvsem na to, da telo dobiva čim več 
različnih gibalnih dražljajev. Igralec se mora zavedati položaja svojega telesa v prostoru z 
žogo ali brez nje. To dosežemo tako, da igralca tekom vadbenega procesa izpostavimo čim več 
različnim gibalnim dražljajem, kateri morajo vsebovati najrazličnejša gibanja v vse smeri 
(naprej, nazaj, vstran, vertikalno in horizontalno vrtenje ...). Predhodni pogoj za 
izpostavljanje igralca novim gibalnim dražljajem pa je obvladovanje že znanih gibanj, kar 
dosežemo z upoštevanjem zakonitosti vadbenega procesa – sem spada tudi dovolj velika 
količina ponovitev (utrjevanje).  
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Vadeči morajo gibanja izvajati na različnih površinah in (gimnastičnih) orodjih tako brez kot 
v povezavi z različnimi vadbenimi pripomočki. Največkrat uporabljamo različne žoge (velika 
nogometna, mala nogometna, rokometna, košarkarska, odbojkarska, rugby, teniška, 
gimnastična …), lahko tudi več hkrati, s katerimi morajo vadeči upravljati tako z roko kot z 
nogo. Pozorni moramo biti na dejstvo, da se koordinacija ne razvija z utrjevanjem že znanih 
gibanj, ampak, da razvoj koordinacije temelji na reševanju novih, neznanih gibalnih nalog. 
Koordinacija ima zelo velik pomen v uspešnosti posameznika v nogometni igri. Tekom igre se 
igralci srečujejo s tipičnimi in netipičnimi situacijami. Bolj kot ima igralec razvito 
koordinacijo, lažje in uspešneje bo reševal koordinacijsko zahtevne naloge znotraj igre. 
Visoka raven koordinacije igralcem omogoča uspešno izvedbo najbolj zahtevnih gibalnih 
nalog, ki na vrhunskem nivoju pogosto odločajo o zmagi in navdušujejo gledalce.  
3.1.4 Hitrost 
Hitrost je sposobnost izvesti gibanje z največjo frekvenco ali v najkrajšem možnem času. 
Pomembna je predvsem pri premagovanju kratkih razdalj s cikličnim gibanjem in v gibalnih 
nalogah, ki zahtevajo hitro izvedbo posameznega giba (Pistotnik, 2011).  
Pistotnik (2011) razlaga, da je hitrost gibalna sposobnost, ki se manifestira v več pojavnih 
oblikah. Osnovne pojavne oblike hitrosti so: 
- hitrost odzivanja, 
- hitrost enostavnega giba in 
- hitrost ponavljajočih se gibov – hitrost alternativnih gibov (segmentarna ali 
sekvencionalna, oz. frekvenca izmeničnih gibov). 
Hitrost odzivanja je sposobnost hitrega gibalnega odziva na določen signal. Signal je lahko 
akustičen (pisk, strel ipd.) ali vizualen (premik nasprotnika, sprejem žoge ipd.). Pri tem so 
odzivanja na signal lahko enostavna ali sestavljena. Tako je odziv na pričakovane dražljaje 
znan, na nepričakovane dražljaje pa je lahko različen (Pistotnik, 2011).  
Pistotnik (2011) pojasnjuje, da je hitrost enostavnega giba sposobnost premika telesnega 
segmenta na določeni poti v najkrajšem možnem času, t.j. hiter premik telesnega segmenta iz 
mirovanja do določene točke v prostoru. Je najbolj elementarna vrsta hitrosti in se kaže kot 
hitrost zamaha, suna, udarca ali odriva.  
Pistotnik (2011) definira hitrost alternativnih gibov (frekvenca gibov) kot sposobnost hitrega 
ponavljanja gibov s konstantno amplitudo. Povezana je z uspešnostjo refleksnega 
uravnavanja vzdrževanja ter sproščanja mišic agonistov in antagonistov na istem telesnem 
segmentu.  
Nekateri avtorji navajajo še druge pojavne oblike hitrosti ali pa že opisane poimenujejo 
drugače (štartna hitrost, šprinterska hitrost ipd.), vendar menimo, da tri navedene pojavne 
oblike hitrosti predstavljajo osnovo za razumevanje pojavnih oblik hitrosti (Pistotnik, 2011). 
Pocrnjič (2017a) navaja, da so za nogometaša pomembne naslednje pojavne oblike hitrosti: 
- hitrost posamičnega giba (pomembna je za blokiranje udarca, izbijanje žoge, 
odvzemanje žoge, varanje z žogo, nepredvidena podaja ali strel na gol, obrambe 
vratarja), 
- hitrost frekvence (pomembna pri teku s križnimi koraki), 
- hitrost odzivanja na vidni signal (hitrost odzivanja na žogo, soigralca ali nasprotnega 
igralca z ustreznim gibanjem), 
Aljaž Gornik 




- štartna hitrost (pomembna pri varanju z žogo in brez nje, odkrivanju, pokrivanju, 
dvojni podaji), 
- hitrost lokomocije (pomembna pri tranziciji igralcev iz ene faze igre v drugo, 
prevzemanju, nadomeščanju), 
- hitrost spreminjanja teka smeri (pomembna pri varanjih brez žoge, odkrivanju in 
pokrivanju, kjer se prehaja iz ene smeri v drugo pod različnimi koti), 
- hitrost vodenja žoge (pomembna pri vodenju žoge naravnost ter v smeri levo-desno 
pod različnimi koti in pri varanjih z žogo). 
Trend sodobnega nogometa gre v smeri vse večje dinamike in ohranjanja le-te skozi celotno 
tekmo tako v gibanjih z žogo kot brez nje. Če hočemo temu trendu slediti, moramo tekom 
trenažnega procesa razvijati vse zgoraj omenjene pojavne oblike hitrosti. Opozoriti je treba na 
dejstvo, da naj bi pri razvoju hitrosti odzivanja v nogometu prevladovalo odzivanje na vidni 
signal, saj se v nogometni igri večinoma odzivanj zgodi ravno nanj. Razvoj hitrosti v 
nogometu, naj bi v večini primerov potekal sočasno z razvojem eksplozivne moči, saj naj bi s 
tem povečali učinkovitost tako razvoja hitrosti kot razvoja eksplozivne moči. 
Ne glede na to, o kateri pojavni obliki hitrosti govorimo, se moramo zavedati, da gre za 
gibanja z največjo frekvenco, pri katerih pride do razvoja zelo visokih sil in pritiskov na 
mišice, vezi, kite, kosti in sklepe, zato moramo biti pozorni na to, da s predhodnimi treningi 
poskrbimo za visok nivo vzdržljivosti v moči, statične moči, gibljivosti in osnovne (aerobne) 
vzdržljivosti, saj bomo le tako lahko na treningu varno razvijali vse pojavne oblike hitrosti 
nogometaša. V nasprotnem primeru močno povečamo možnost poškodb gibalnega aparata. 
3.1.5 Ravnotežje 
Pistotnik (2011) razlaga, da je ravnotežje sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih, tj. 
dopolnilnih oz. nadomestnih gibov, ki so sorazmerni z odkloni telesa v stabilnem položaju, 
kadar se ta ruši. Vložena sila, ki je za to potrebna, mora biti sorazmerna sili, ki je izzvala 
odklone telesa od stabilnega položaja, ker se v nasprotnem primeru ravnotežni položaj lahko 
ruši v drugo smer. Glede na to bi lahko ravnotežje opredelili tudi kot sposobnost za natančno 
določitev smeri in intenzivnosti kompenzacijskih gibov, s katerimi se ohranja ali vzpostavlja 
stabilen položaj v telesu.  
Pistotnik (2011) pravi, da ravnotežje pogojujejo naslednji dejavniki: 
- čutilo vida, 
- čutilo sluha, 
- taktilni receptorji, 
- kinestetična čutila, 
- ravnotežni organ in 
- center za ravnotežje. 
Pistotnik (2011) ugotavlja, da naj bi glede na izsledke raziskav obstajali dve pojavni obliki 
ravnotežja in to sta: 
- sposobnost ohranjanja ravnotežnega položaja in 
- sposobnost vzpostavljanja ravnotežnega položaja. 
Sposobnost ohranjanja ravnotežnega položaja je sposobnost hitrega oblikovanja 
kompenzacijskih gibov, ki so sorazmerni z odkloni telesa od stabilne postavitve v 
ravnotežnem položaju. Ohraniti ravnotežni položaj pomeni, da mora projekcija težišča 
človekovega telesa padati v mejah njegove podporne ploskve. Ta sposobnost je še posebej 
pomembna v okoliščinah, ko se posameznik nahaja v nekem stabilnem položaju, nanj pa 
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delujejo večje zunanje sile, ki ta položaj rušijo, kot so: nasprotnik, sila inercije giba, masa 
pripomočka ipd., ali pa takrat, kadar se izključijo posamezni receptorji (predvsem čutilo 
vida), ki so pomembni za ohranjanje ravnotežnega položaja (Pistotnik, 2011).  
Pistotnik (2011) opredeli sposobnost vzpostavljanja ravnotežnega položaja kot sposobnost 
hitre postavitve v stabilen položaj po motnjah vestibularnega aparata. Po nekem gibanju, ki 
se hitro zaustavi, se ravnotežni položaj namreč poruši, zato je potrebno ravnotežni položaj 
telesa ponovno in čim hitreje stabilizirati, da ne bi prišlo do padca. Ta sposobnost je 
pomembna predvsem kadar posameznik izvaja hitre spremembe smeri gibanja ali pa 
zaustavitve po rotacijskih gibanjih. 
V nogometu je ravnotežje najpomembnejše v akcijah, ko je telo nogometaša v zraku (skoki 
brez nasprotnika, zračni dvoboji, udarci iz zraka, različne vratarske akcije), ko pride do 
dvoboja na tleh ter pri uspešnem obvladovanju žoge tako v zraku kot na tleh. Prav tako je 
pomembno pri različnih spremembah smeri gibanja tako z žogo kot brez nje. Ravnotežje se v 
treningu nogometa lahko razvija preko različnih gibalnih nalog v poligonih z žogo in brez nje, 
v krožni vadbi moči ali preko sestavljenih gimnastičnih vaj, ki so sestavni del ogrevanja. 
Visoka stopnja razvitosti ravnotežja nogometašu poleg večje uspešnosti v igri pomaga tudi pri 
preprečevanju poškodb. 
3.1.6 Natančnost (preciznost) 
Pistotnik (2011) razlaga, da je natančnost (ali preciznost) sposobnost za ustrezno določitev 
smeri in sile pri usmeritvi telesa ali izvrženega objekta (projektila) proti želenemu cilju v 
prostoru. Pomembna je pri gibalnih nalogah, kjer se zadeva cilj (tarča), ali pa tam, kjer je 
potrebno izvesti gibanje po natančno določeni tirnici (krivulji) oz. ga izvesti v predpisani 
obliki.  
Pistotnik (2011) natančnost deli na dve pojavni obliki: 
- sposobnost natančnosti z vodenim objektom in 
- sposobnost natančnosti z lansiranim oz. izvrženim objektom. 
Pri pojavljanju natančnosti z vodenim objektom ima vadeči možnost s korekcijskimi 
gibalnimi programi ves čas vplivati na smer in na hitrost objekta, ki se približuje cilju, ali se 
giblje na določeni poti. Na osnovni nenehnega dotoka informacij iz okolja se gibanje objekta 
lahko popravlja in se ga usmerja čim bliže želenemu cilju ali želenemu gibalnemu izrazu 
(pojavlja se sukcesivna, tj. zaporedna obdelava informacij). Ta pojavna oblika natančnosti je 
na primer pomembna pri vseh športih, kjer je nad objektom, ki se giblje, nenehen nadzor. To 
so npr.: karate (roka ali noga), boks (pest), sabljanje (konica sablje), hokej (vodenje ploščka v 
gol), košarka (zabijanje žoge v koš), alpsko smučanje (vodenje zavoja), padalstvo (vodenje 
telesa v cilj) ipd. (Pistotnik, 2011). 
Pistotnik (2011), pojasnjuje, da je pri pojavljanju natančnosti z izvrženim objektom značilno, 
da se na osnovi enkratne sinteze informacij iz okolja in iz telesa izdela program za lansiranje 
objekta. Skupek vidnih informacij in informacij o položaju okončin mora tako nuditi vse 
elemente za določitev poti gibanja in sile, ki sta potrebni za gibanje objekta do cilja (pojavlja 
se simultana, tj. hkratna analiza informacij). Če so informacije korektne in njihova analiza 
uspešna (izkušnje), bo objekt zadel cilj, v nasprotnem primeru pa ne. Od trenutka, ko je 
objekt izvržen, se namreč ne more več vplivati na njegovo smer in hitrost. Pomeni, da se 
mora celotno gibanje programirati pred izmetom, ker izvajanje korekcijskih programov med 
približevanjem objekta k cilju ni več mogoče. Ta pojavna oblika preciznosti je pomembna 
npr.: pri rokometu (strel na gol), tenisu (udarec žogice), odbojki (udarec žoge), lokostrelstvu 
(let puščice), nogometu (strel na gol) ipd.  
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V nogometu o natančnosti gibanja največkrat govorimo v povezavi s tehniko nogometaša z 
žogo. Gre za upravljanje z žogo v smislu vodenja, zaustavljanja, varanja, podajanja in strela 
na gol. Potrebno je biti pozoren na to, da pri upravljanju z žogo uporabljamo obe nogi in 
različne dele stopala. Igralec mora biti sposoben žogo voditi v različne smeri in pod različnimi 
koti, da prihaja do zaustavljanj tako nizkih kot visokih žog z različnimi deli telesa ter da so 
ravno tako tudi podaje in streli na gol lahko izvedeni tako po zraku kot po tleh. Ne smemo 
pozabiti tudi na vratarsko tehniko, kjer poleg zgoraj omenjenih vsebin prihaja tudi do 
upravljanja žoge z rokama.  
Kadar govorimo o natančnosti v nogometu, moramo poudariti, da imamo več možnosti, da 
bomo natančni, kadar bo naša tehnika pravilna. Govorimo tako o tehniki z žogo (vodenje, 
zaustavljanje, varanje in udarjanje žoge) kot brez nje (tek v različni hitrosti z različnimi 
spremembami smeri pod različnimi koti, teki z obrati, gibanja branilca, skoki in doskoki, 
padanja in vstajanja ter varanja brez žoge). Natančnost vadimo praktično vsak trening, zato 
moramo biti zares pozorni in dosledni pri pravilni tehnični izvedbi, hkrati pa moramo 
poskrbeti, da čim bolj enakomerno uporabljamo različna učinkovita gibanja tako z žogo kot 
brez nje, saj bo tako igralec lažje in uspešneje reševal različne gibalne akcije v igri.  
3.2 Kondicijska priprava 
Kondicijska priprava je proces, ki teži k preoblikovanju oziroma spreminjanju gibalnih, 
funkcionalnih in morfoloških dimenzij v smeri doseganja čim boljših rezultatov na 
tekmovanju (Pocrnjič, 2017a).  
Pocrnjič (2017a), pojasnjuje, da so funkcionalne sposobnosti odgovorne za energijske procese 
v telesu. Gre za aerobne (prisotnost kisika) in anaerobne (brez prisotnosti kisika) kapacitete, 
ki so odvisne od delovanja dihalnega in srčno-žilnega sistema v povezavi z delovanjem 
prebavil (jetra) in izločal (ledvice). Kadar govorimo o morfoloških dimenzijah, govorimo o, 
podkožni tolšči, dolžinskih merah in obsegih ter voluminoznosti telesa. 
Po Pocrnjiču (2017a) kondicijski trening: 
- pogojuje uspešno tekmovanje, 
- ustvarja pogoje za uspešno delovanje na tekmi, 
- je del vadbenega procesa, ki pogojuje dvig ravni delovanja organizma.  
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Pocrnjič (2017a) preko splošne sheme vadbenega procesa smiselno ponazarja tudi delitev 




















Kondicijska priprava ima v sodobnem nogometu izjemen pomen, saj se število tekem, ki jih 
odigrajo najboljši igralci oziroma ekipe, povečuje, hkrati pa so tudi same tekme zahtevnejše. 
Ključnega pomena je zavedanje, kako pomembno je postopno razvijanje in nadgrajevanje 
vseh vrst kondicijske priprave. Zgolj s pravilnim načrtovanjem in določanjem količine ter 
smiselnim povezovanjem različnih vrst kondicijske priprave bomo lahko na zdravju 
naklonjen način dosegli največjo učinkovitost.  
Rezultati učinkovite kondicijske priprave se na igralcih odražajo v: 
- ohranjanju zdravja, 
- ohranjanju visoke intenzivnosti in kakovosti izvedbe tehnično-taktičnih vsebin tekom 
celotne tekme,  
- ohranjanju zbranosti pri nalogah v igri od prve do zadnje sekunde tekme, 
- ohranjanju čustvene uravnovešenosti v različnih situacijah igre, 
- hitrejši regeneraciji med samo tekmo in po njej, 
- dalj časa trajajoči športni formi. 







Slika 1. Splošna shema vadbenega procesa, med drugim tudi kondicijske priprave (Pocrnjič, 2017a). 
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V nogometu so najbolj uspešna moštva tista, ki kažejo visoko raven tako v kondicijski kot 
tehnično-taktični in psihološki pripravljenosti. Zato je izjemno pomembno, da poznamo in 
razumemo vse dejavnike nogometne igre ter da jih znamo med seboj smiselno povezovati. 
Vsestranska priprava nam bo torej omogočala hitrejšo pot do večje učinkovitosti in 
posledično uspešnosti ter daljše ohranjanje le-te. 
3.2.1 Ogrevanje 
Kadar govorimo o kondicijski pripravi, moramo v prvi vrsti omeniti tudi uvodni del vadbene 
enote ali ogrevanje, ki je prvi preventivni ukrep pred poškodbami. Namen ogrevanja je 
ustvarjanje ustreznih pogojev v telesu za nadaljnjo vadbo. Ogrevanje je torej dejavnost, ki se 
odvije pred glavnim delom vadbene enote in je namenjena učinkoviti fiziološki, anatomski in 
psihološki pripravi na vadbo. Z vidika fiziologije gre za pripravo srčnožilnega, dihalnega in 
živčnega sistema ter sistema za tvorbo energije. Slednji so pomembni, da se telo uspe 
pravočasno in učinkovito odzvati na obremenitve, ki nastajajo med vadbo. Anatomska 
priprava pomeni pripravo mišic, vezi, sklepov in kosti na večje obremenitve in drugačne od 
vsakdanjih. Namen psihološke priprave pa je osmišljanje vadbenih vsebin, kar pripomore k 
večjemu zanimanju oziroma zavzetosti za vadbo ter posledično za večjo natančnost in 
vztrajnost pri vadbi.  
V ogrevanju postopno povečujemo delovno storilnost organizma in s tem zmanjšujemo 
kratkoročne in dolgoročne dejavnike tveganja za nastanek poškodb. Zato je smiselno in 
pomembno, da govorimo o zakonitostih in metodiki ogrevanja.  
Tabela 3  
Metodična lestvica ogrevanja z vidika stopnjevanja intenzivnosti 
METODIČNA LESTVICA OGREVANJA Z VIDIKA 
STOPNJEVANJA INTENZIVNOSTI 
Uvodni, počasni del ogrevanja (počasna, umirjena, enostavna gibanja) 
Počasne krožne gimnastične vaje (počasna kroženja v večjih sklepih) 
Nadaljevalni, nekoliko živahnejši del ogrevanja (postopoma iz počasnih gibanj prehajamo v 
nekoliko hitrejša in zahtevnejša gibanja) 
Dinamične raztezne gimnastične vaje (lažje, počasne dinamične vaje, brez sunkovitih in 
eksplozivnih gibov ter maksimalnih amplitud) 
Srednji, hitrejši del ogrevanja (srednje-hitra in sestavljena gibanja) 
Dinamično-statične raztezne vaje (postopoma povečujemo amplitude vaj dinamičnega 
raztezanja, katerim sledi kratko statično raztezanje) 
Srednji, intenzivnejši del ogrevanja (hitra in sestavljena gibanja) 
Statične raztezne in dinamične krepilne gimnastične vaje (statično raztezanje in krepilne 
vaje) 
Sklepni del ogrevanja najvišje intenzivnosti (hitra, eksplozivna in zahtevna gibanja) 
 
Ogrevanje naj bi trajalo približno od 15 do 30 minut. Zahtevnejši kot je glavni del, daljše naj 
bo ogrevanje. Prav tako pa se svetuje, da je ogrevanje daljše, kadar imamo prvo aktivnost po 
predhodno izjemno zahtevni ter miselno, čustveno in telesno utrujajoči aktivnosti. Prav tako 
je smiselno, ko je med posameznimi vadbenimi enotami dan ali več pasivnega počitka. V 
ogrevanju naj bi se uporabljale vadečim poznane vsebine, saj v primeru učenja novih vsebin 
ne bi zadostili ustreznemu stopnjevanju intenzivnosti, kar pomeni, da ne bi uspeli telesa 








Glede na načelo racionalnosti in ekonomičnosti je vredno razmisliti o povezovanju vsebin v 
ogrevanju s tistimi v glavnem delu vadbene enote, kadar nam vsebina to dopušča. Kadar 
govorimo o vsakodnevnih aktivnostih v daljšem časovnem obdobju (šolsko leto, sezona ...), je 
zaželeno, da smo v ogrevanju tudi čim bolj ustvarjalni, v kolikor nam proces to omogoča. S 
tem poskrbimo predvsem za boljše psihično in čustveno stanje vadečih. Za večjo zavzetost 
vadečih v ogrevanju se lahko uporabi tudi sredstvo tekmovanja, pri čemer pa moramo biti 
pozorni na stopnjo intenzivnosti ogrevanja. Največkrat se tekmovanje uporablja v zaključku 
(sklepnem delu) ogrevanja, ko je intenzivnost maksimalna.  
Svetuje se, da smo pri zakonitostih in izvajanju ogrevanja zares dosledni, saj s tem lahko 
precej zmanjšamo dejavnike tveganja za nastanek poškodb, prav tako pa ustvarimo ustrezne 
pogoje za optimalno izvajanje glavnega dela vadbene enote. V pomoč za kakovostno pripravo, 
izvedbo in samopresojo procesa ogrevanja je Marko Pocrnjič (2016b) oblikoval obrazec 
Priprave za ogrevanje s smernicami kakovostnega poučevanja učiteljev pri pripravi, izvedbi in 
vodenju ogrevanja (vstavljeno v poglavju Priloge). 
3.2.2 Široka (vsestranska) osnovna priprava 
Široka (vsestranska) osnovna priprava je namenjena začetnikom in otrokom do 14. leta 
starosti. Zajema delo v vrtcih, v osnovni šoli pri pouku športne vzgoje in v športnih društvih 
(obšolske dejavnosti, krožki) ter delo v klubu od najmlajše selekcije pa do selekcije starejših 
dečkov. Namen vsestranske osnovne priprave je podpora naravnemu razvoju, povečanje 
ravni delovanja vseh temeljnih fizioloških funkcij (dihalni in srčno-žilni sistem), enakomerno 
razvijanje večjih in pomembnejših mišičnih skupin, razvijanje vseh primarnih gibalnih 
sposobnosti in znanj ter razvijanje delovnih in higienskih navad v športu (Pocrnjič, 2017a). 
Pocrnjič (2017a) svetuje, da naj bo vsebina take priprave zelo široka in pestra. Za njen razvoj 
naj se uporabljajo elementarne in štafetne igre, zametki večjih športnih iger, elementi 
akrobatike in lažjih vaj na orodjih ter temeljni atletski elementi in discipline. Cilj široke 
osnovne priprave je zagotoviti dokaj širok obseg gibalnih znanj. Otrok naj bi obvladal 
elementarne oblike gibanja (tek, skakanje, zadevanje različnih ciljev z roko in nogo), 
seznanjal naj bi se tudi z drugimi športnimi panogami (plavanje, smučanje, tek na smučeh, 
drsanje, igre z loparji ...) ter z osnovami ravnanja z različnimi žogami (košarkarska, 
rokometna, odbojkarska, rugby ...). 
3.2.3 Osnovna priprava 
Osnovna priprava je nadgradnja široke osnovne priprave in ni več enaka za vse športne 
panoge. Tvori širšo podlago neke športne panoge. Zavedajoč se, da se športne panoge 
razlikujejo, je ta podlaga različna, v ta namen obstaja tudi nogometna osnovna priprava. Velja 
pravilo, da naj bi bila osnovna priprava sestavljena iz takih elementov, ki na eni strani 
zagotavljajo široko pripravo, na drugi strani pa so v pozitivnem odnosu z gibanji in 
tekmovalnimi vsebinami nogometa (Pocrnjič, 2017a). 
Pocrnjič (2017a) pravi, da osnovno kondicijsko pripravo v nogometu gradimo z razvijanjem 
ustreznih gibalnih sposobnosti, z razvijanjem splošne vzdržljivosti kot podlagi za ostale 
sposobnosti in s kompenzacijskimi vajami proti enostranskemu obremenjevanju in 
monotoniji.  
Nogomet je sestavljen šport zato je težko natančno določiti, katera gibalna sposobnost 
prevladuje. V kolikor želimo ustvariti sodobnega igralca, moramo razvijati vse glavne gibalne 
sposobnosti (Pocrnjič, 2017a). 
Razvijanje splošne vzdržljivosti daje podlago človekovim funkcionalnim kapacitetam. To 
pomeni, da, zagotavlja višjo raven funkcionalnosti organizma, da omogoča hitrejše 
premagovanje utrujenosti oziroma hitrejše obnavljalne (regeneracijske) procese. Z 
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razvijanjem splošne vzdržljivosti skrbimo za skladen razvoj dihalnega in srčno-žilnega 
sistema, kar je izjemnega pomena, saj sta ta dva sistema temelj za učinkovito in zdravo 
razvijanje kondicijskih sposobnosti (Pocrnjič, 2017a). 
Med kompenzacijske vaje štejemo tako dopolnilne kot kontrastne vaje. Dopolnilne vaje so 
vaje iz drugih športov, ki blagodejno vplivajo tako na fiziološko kot na psihološko stanje. 
Kontrastne vaje so tiste, ki obremenjujejo popolnoma druge oziroma nasprotne funkcije 
organizma, kot pa jih obremenjujejo specifične vaje posamezne športne panoge. Zaradi 
nenehnih in izrazitih obremenitev enakih funkcij v določeni športni panogi je občasna 
uporaba kontrastnih vaj nujno potrebna (Pocrnjič, 2017a). 
Pocrnjič (2017a) opozarja, da spada nogomet med športne panoge z visoko intenzivnostjo, 
oziroma zahteva visok nivo energije zato mora biti podlaga, pridobljena z osnovno 
kondicijsko pripravo, čim večja.  
3.2.4 Specialna kondicijska priprava 
Pocrnjič (2017a) se srečuje s težavnostjo določitve meje med osnovno in specialno pripravo 
ter določanjem sredstev (vaj) za razvoj teh dveh sestavin kondicijske priprave. 
Za lažjo določitev meje, Pocrnjič (2017a) postavlja naslednje kriterije: 
- ustrezna kinematična specifičnost (zgradba gibanj v vaji mora biti identična zgradbi 
tekmovalnih gibanj ali pa čim bolj blizu),  
- ustrezna funkcionalna specifičnost (vaje morajo razvijati in sprožati tiste funkcije v 
organizmu, ki so potrebne na tekmi), 
- ustrezna dinamična specifičnost (hitrost aktivnosti in obvladanja prostora mora biti 
blizu tekmovalnim zahtevam), 
- preobremenitev (nekatere funkcije naj se pri izvajanju teh vaj aktivirajo v večji meri 
kot na tekmi, glavna preobremenitev velja v pogledu hitrosti, moči in vzdržljivosti), 
- stopnjevanje obremenitve (specialne vaje naj bi izvajali tako, da se intenzivnost 
stopnjuje, le-to pa lahko dosežemo tudi z večkratnim ponavljanjem specialnih vaj). 
Pocrnjič (2017a) poudarja, da moramo biti pozorni na dejstvo, da sta si specifičnost in 
preobremenitev zelo v nasprotju. Če je raven preobremenitve previsoka, se specifičnost 
poruši – večja kot je specifičnost, manjša naj bo obremenitev. 
V praksi so specialne vaje: a) tekmovalne vaje v drugačnih pogojih ali b) deli tekmovalnih vaj 
v drugačnih pogojih. V obeh primerih pride do povečanja hitrosti ali odpora. Poudariti je 
treba, da prevelika in prepogosta odstopanja od tekmovalnih okoliščin lahko porušijo tehniko 
(Pocrnjič, 2017a). 
3.2.5 Situacijska kondicijska priprava 
Pocrnjič (2017a) pravi, da je situacijska kondicijska priprava sinteza (združitev) osnovne in 
specialne kondicijske priprave. Lahko je zelo podobna zahtevam tekme ali jih celo presega. 
Smiselno je, da simuliramo tekmovalne pogoje. Tudi tekmo lahko uporabimo kot trening, s 
tem da načrtno vadimo obremenitev (intenzivnost in količina). Priporočljiva in mogoča je 









Elsner (1984) razlaga, da je tehnika: 
- ekonomično izvedeno gibanje, ki omogoča najvišje športne dosežke, 
- smotrno usmerjena gibalna spretnost, ki omogoča visoke športne dosežke, 
- specializiran sistem istočasnih in zaporednih gibov, ki so usmerjeni na racionalno 
organizacijo izmenjajočih se notranjih in zunanjih sil, katere delujejo na športnika s 
ciljem, da se te sile čim bolje izkoristijo za doseganje visokih športnih rezultatov, 
- posplošeno pravilo o najbolj ekonomičnem načinu izvedbe nekega športnega gibanja, 
pridobljenega s pomočjo izkušenj in znanosti. 
Zgoraj omenjene opredelitve so v glavnem splošne razlage tehnike, ki ne upoštevajo 
specifičnosti nogometne igre in širokega spektra gibalnih nalog, ki jih mora opraviti igralec v 
gibanju brez in zlasti v gibanju z žogo (Elsner, 1984). 
3.3.1 Nogometna tehnika 
Elsner (1984) pravi, da nogometno tehniko v večji meri označujejo naslednje opredelitve: 
- najracionalnejša izvedba specifičnih gibalnih nalog v igri brez in z žogo, 
- potek gibanja in spretnost, ki igralcu na smiseln in racionalen način v igri omogoča 
zanesljivost pri upravljanju z žogo s prostimi deli telesa, 
- sposobnost upravljanja z žogo v oteženih okoliščinah. 
Elsner (1984) pojasnjuje, da katerokoli razlago tehnike upoštevamo, vsaka v svojem bistvu 
opozarja, da je tehnika za uspeh v nogometni igri pomembna in da je ta pomembnost 
večstranska: 
- tehnika omogoča izvajanje hitrih in tekočih gibanj v različnih situacijskih pogojih na 
nogometni tekmi, 
- boljše tehnične sposobnosti in znanje omogočajo najboljšo izbiro taktike v igri in 
boljšo izrabo psihičnih ter gibalnih sposobnosti in obratno, 
- tehnika je osnova nogometne igre, saj pomanjkljivo obvladovanje gibanja igralca brez 
žoge, zlasti pa nesposobnost in neznanje najosnovnejšega upravljanja z žogo 
onemogoča vzpostavitev medsebojnega sodelovanja igralcev in s tem igre, 
- tehnika ni edina in tudi ne glavna sestavina igre, je pa tesno povezana z ostalimi 
sestavinami igre, 
- v razvojni poti igralca ima tehnika posebno mesto, saj je prav upravljanje z žogo, 
učenje gibanja brez žoge in z njo prva etapa te poti. 
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3.3.2 Delitev nogometne tehnike 
Železnik (2012) pri delitvi nogometne tehnike v svojem diplomskem delu povzema Pocrnjiča 
(2003). Nogometna tehnika se deli na: 
- gibanja z žogo in 
- gibanja brez žoge. 
Gibanja z žogo so: 
- vodenje žoge (z nartom, z notranjim delom stopala – nds, s sprednjim notranjim 
delom stopala – snds, z zunanjim delom stopala – zds in s podplatom), 
- udarjanje žoge z namenom podaje, izbijanja ali strela na gol (z nartom, z nds, s snds 
poševno naprej, poševno nazaj in pod pravim kotom, z zds naravnost in poševno 
naprej, s konico stopala, s peto, z nds za stojno nogo, udarec v loku ali »effe« udarec 
z zds in snds, udarec z glavo s tal in iz skoka, volley udarec z nartom, nds, snds in 
zds, »drop kick« udarec ali udarec po kratkem odboju od tal z nartom, nds, snds in 
zds), 
- zaustavljanje žoge po principu ovire (nizke žoge z nds in zds, srednje visoke žoge z nds 
in zds, visoke žoge s stegnom in prsmi, visoke žoge z nds in zds takoj po odboju), 
- zaustavljanje žoge po principu amortizacije (nizke žoge z nds in zds, srednje visoke 
žoge z nds in zds, visoke žoge s prsmi, stegnom in nartom), 
- zaustavljanje žoge s povlekom (z nds, z zds in z nds za stojno nogo), 
- zaustavljanje žoge z obrati (z nds, zds in snds pod različnimi koti, visoke žoge s 
stegnom in prsmi), 
- odvzemanje žoge (osnovno odvzemanje z nds, z remplanjem, prestrezanjem in s 
podrsavanjem), 
- metanje avta, 
- varanje z žogo (varanje z zds, varanje s »košenjem« s snds, varanja s prestopanji 
pred žogo, nad njo in okoli nje na ven in na noter, varanja po nakazanih udarcih, 
varanja z obrati, varanja s povleki, sestavljena varanja itd.) in 
- tehnika vratarja (osnovni položaj, pripravljalni gibi za postavljanje, odriv in let, 
lovljenje žoge, boksanje in odbijanje žoge, metanje na žogo, metanje žoge z roko, 
udarjanje žoge z nogo in udarjanje iz rok spuščene žoge z nogo – degažiranje). 
Tabela 4 
Metodična lestvica pri poučevanju elementov tehnik (prirejeno po Elsner, Verdenik, Elsner in Pocrnjič, 2010) 
METODIČNA LESTVICA PRI POUČEVANJU ELEMENTOV TEHNIKE 
Imenovanje tehničnega elementa 
Posreden ali neposreden prikaz brez opisovanja 
Opis tehnike gibanj ob ponovnem posrednem ali neposrednem prikazu 
Izvedba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja vadbe) 
Prikaz in opozorilo na bistvene napake 
Izvajanje in vadba tehničnega elementa po posameznih delih z namenom odpravljanja 
napak ali izpopolnjevanja elementa 
Izvajanje in vadba tehničnega elementa v cilj (2. stopnja vadbe – samo pri udarcih) 
Izvajanje in vadba tehničnega elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre  
(3. stopnja vadbe) 
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Izvajanje in vadba tehničnega elementa v igralni obliki ali tipični igralni situaciji (4. stopnja 
vadbe) 
 
Gibanja brez žoge so (Železnik, 2014): 
- lahkoten tek, hiter tek, šprint (tek v največji hitrosti), 
- tek s križnim korakom spredaj, 
- tek vzvratno, 
- tek z obrati za 180° in 360°, 
- tek s spremembo smeri pod različnimi koti (45°, 90°, 135°, 180°), 
- gibanja branilca (tek v preži nazaj s križnim korakom spredaj in spremembo smeri), 
- skok s sonožnim in enonožnim odrivom z mesta in iz zaleta ter sonožni in enonožni 
doskok po sonožnem ali enonožnem odrivu z mesta in iz zaleta, 
- padanje in vstajanje ter 
- varanje brez žoge. 
Železnik (2014) navaja tudi metodično lestvico za učenje nogometne tehnike gibanj brez 
žoge. 
Tabela 5 
Metodična lestvica učenja nogometne tehnike gibanj brez žoge (Železnik, 2014) 
METODIČNA LESTVICA ZA UČENJE 
NOGOMETNE TEHNIKE GIBANJ BREZ ŽOGE 
Imenovanje tehničnega elementa 
Posreden ali neposreden prikaz brez opisovanja 
Opis tehnike gibanj ob ponovnem posrednem ali neposrednem prikazu 
Vadba elementa v celoti 
Opozorilo na pomanjkljivosti izvedbe in podajanje vaj za odpravo le teh 
 
Glede na analizo nogometne tehnike lahko rečemo, da je le-ta zelo sestavljena in v tesni 
povezavi z gibalnimi sposobnostmi. Višja kot je raven gibalnih sposobnosti, več možnosti ima 
posameznik, da bo tudi njegova nogometna tehnika boljša, bolj dovršena in bolj uporabna v 
različnih situacijah igre. Ravno zato se je potrebno zavedati, kako pomembno je, da v skladu z 
zakonitostmi posameznega razvojnega obdobja igralcev enakomerno razvijamo in smiselno 
povezujemo vsa področja, ki jih vsebuje nogometna igra.  
Delitev nogometne tehnike in metodična lestvica učenja le-te dajeta dober pregled, kaj vse je 
z vidika tehnike tekom trenažnega procesa smiselno učiti in na kakšen način. Zavedati se 
moramo, da več kot bo igralec obvladal tehničnih elementov, večja bo njegova vrednost, saj 
bo lažje obvladal tako tipične kot netipične situacije v igri. Ravno zato moramo biti pozorni, 
da z vidika tehnike z žogo in brez nje kar se da enakomerno vadimo vse elemente, ki se 
pojavljajo v nogometni igri. Pri tem pa moramo biti pozorni, da enakomerno razvijamo 
celotno telo (uporaba obeh okončin, različnih delov stopala, sprememb smeri pod različnimi 
koti z obema nogama, enonožnih in sonožnih skokov ter doskokov ob postavitvi stopal v 
različne smeri, vadba padanja v različne smeri, levo, desno, naprej, nazaj itd.), saj je pravilna 









Elsner (1997) taktiko opredeli kot načrtni način igre, ki se prilagaja najrazličnejšim pogojem, 
s ciljem doseganja najboljših rezultatov. Pogoji, od katerih je odvisna taktika, so: kondicijska, 
tehnična in taktična sposobnost lastnih in nasprotnih igralcev, vrsta tekme, pomen in kraj 
igranja tekme, tekmovalne in vremenske razmere ipd.  
3.4.1 Delitev nogometne taktike 
Glede na strukturo nogometne igre in glede na situacije, ki se odvijajo v nogometni igri, lahko 
ugotovimo tudi smiselnost podrobnejše delitve taktike. 
Elsner (1997) razlaga, da se taktika glede na fazo igre deli na: 
- taktiko obrambe, 
- taktiko napada in 
- (taktika ob prekinitvah). 
Glede na število igralcev, ki sodelujejo v igri, pa isti avtor taktiko deli na: 
- posamično, 
- skupinsko in 
- moštveno. 
Železnik (2012, prirejeno po Elsner, 2004 in Pocrnjič, 2003) deli taktiko tudi glede na 
vsebine treninga: 
- posamična taktika v fazi napada (zaznavanje prostora, vodenje, podajanje, 
sprejemanje, preigravanje, strel na gol in taktika vratarja), 
- posamična taktika v fazi branjenja (zaznavanje prostora, pokrivanje, odvzemanje in 
izbijanje), 
- skupinska taktika v fazi napada (dvojna podaja, povratna podaja, podaja na 
tretjega, prevzemanje žoge, menjava mest), 
- skupinska taktika v fazi branjenja (medsebojna pomoč – varovanje, prevzemanje 
nasprotnega igralca, nadomeščanje in oženje prostora), 
- moštvena taktika v fazi napada (sistem igre, uravnotežena razporeditev igralcev, 
globina in širina napada ter različne vrste napada – posamičen, skupen, 
protinapad, kontinuiran napad, progresiven, variabilen in regresiven napad), 
- moštvena taktika v fazi branjenja (sistem igre, uravnotežena razporeditev igralcev, 
posamična obramba, conska obramba, kombinirana obramba, oženje prostora) ter 
- posamična, skupinska in moštvena taktika v napadu in obrambi ob prekinitvah (kot, 
avt, prosti in kazenski strel). 
3.4.2 Taktika igre v napadu 
Pocrnjič (2017c) pravi, da taktika igre v napadu temelji na poznavanju zahtev posamične 
taktike, skupinske taktike in zakonitosti oziroma načel moštvene taktike. Poznavanje zahtev 
posamične taktike je pogoj za uspešno medsebojno sodelovanje znotraj skupine igralcev 
(skupinska taktika), slednje pa je pogoj za uspešno medsebojno sodelovanje igralcev znotraj 
celotnega moštva (moštvena taktika) v obeh fazah igre. 
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3.4.2.1 Cilj igre v napadu  
Pocrnjič (2017c) poudarja, da je cilj igre v napadu doseči zadetek, ki ga je mogoče doseči z 
osvajanjem prostora in upoštevanjem hitrosti igre. Prostor in hitrost medsebojno vplivata 
eden na drugega. Prostor se osvaja tako v širino kot v globino. Širina nam kot pomožno 
sredstvo omogoča ustvariti pogoje za igro v globino, ki nam omogoča doseči zadetek. 
Osvajanje prostora je v veliki meri pogojeno s hitro igro, zato se v sodobnem modelu 
nogometne igre zahtevajo hitri prehodi iz obrambe v napad. V kolikor želimo igrati hitro, pa 
moramo poudarjati hitro gibanje žoge iz zgoščenega v prazen prostor, hitre podaje v smeri 
naprej po odvzeti žogi in hitro menjavanje strani napada, kar pa je najbolj učinkovito z 
dolgimi diagonalnimi podajami. 
3.4.2.2 Zakonitosti igre v napadu 
Za učinkovitejše učenje nogometne igre v napadu je Pocrnjič (2017c) opredelil zakonitosti 
oziroma načela skupne igre v napadu: 
- širina, 
- globina, 
- spreminjanje strani napadanja, 
- spreminjanje načinov napadanja, 
- menjavanje mest v napadu (razumno, smiselno, usklajeno, dogovorjeno, uigrano po 
količini, glede na situacijo in glede na igralna mesta), 
- ohranjanje enakomernega razporeda po igrišču, 
- medsebojno razporejanje v obliki trikotnikov in rombov (pogoj za hitro igro s 
podajami) ter 
- pomembnost medsebojnih razdalj na igrišču (ustvarjanje prostora za igro v napadu 
in možnost takojšnjega urejenega pritiska v žogo po izgubljeni žogi). 
3.4.2.3 Vrste napadov  
Pocrnjič (2017c) razmišlja tudi v smeri obvladovanja različnih vrst napadov, saj meni, da je 
učinkovitejše in boljše tisto moštvo, katero obvlada več vrst napadov in ne zgolj eno, saj ima v 
tem primeru nasprotno moštvo težjo nalogo v fazi branjenja. 
Verdenik, Pocrnjič, Elsner in Elsner (1997) navajajo različne delitve vrst napadov.  
Glede na število igralcev, ki sodelujejo v napadu, le-tega delijo na: 
- posamični napad (igralec posameznik se z uporabo vodenja in varanja skuša prebiti 
skozi nasprotno obrambo in zaključiti napad) in 
- skupni napad dveh ali več igralcev (število igralcev je odvisno od predhodne oblike 
branjenja, od prostora prekinitve nasprotnikovega napada, oblike branjenja 
nasprotnika ter od sposobnosti napadajočega moštva za odrejen tempo napada). 
Glede na obliko osvajanja prostora napad delijo na: 
- protinapad (je najhitrejši in najučinkovitejši način napada, saj so med začetkom in 
zaključkom napada podaje usmerjene po najkrajši poti do nasprotnikovega gola), 
- hitri kontinuirani napad (za uspešnost tega napada so potrebni predvsem hitri in 
tehnično sposobni igralci) in 
- kontinuirani napad (napad počasnega ritma ter dolge posesti žoge – Kopasić, 2008). 
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Glede na spremembo tempa in ritma Verdenik idr. (1997) napad delijo na: 
- progresiven (izvaja se s protinapadom in hitrim kontinuiranim napadom, saj 
poskušamo z njim najrazumneje izkoriščati prostor in čas ter z največjo možno 
hitrostjo, odvisno od nasprotnika in prostora napada preidemo in zaključimo 
napad), 
- variabilen (oblika kontinuiranega napada, kjer se spreminjata ritem in tempo) ter 
- regresiven (namenjen zadrževanju žoge in umiritvi tempa). 
3.4.2.4 Osnovni elementi taktike v napadu  
Pocrnjič (2017c) pojasnjuje, da je za učinkovito učenje taktike v napadu potrebno poznati vse 
osnovne elemente taktike, saj so sestavni deli vseh vaj za učenje in treniranje uigranosti 
(usklajenega delovanja moštva).  
Po Pocrnjiču (2017c) so osnovni elementi posamične taktike v napadu: 
- odkrivanje (od žoge k žogi, k žogi od žoge, poševno na stran od žoge), 
- podajanje (pozornost na spremembo hitrosti igralca; kdaj v noge, kdaj pred 
soigralca in v smer njegovega gibanja, kdaj v loku pred soigralca), 
- zaustavljanje ali sprejemanje (z vsemi deli telesa po principu ovire in amortizacije, 
sprejemanje s povleki žoge z zunanjim delom, s sprednjim notranjim in z notranjim 
delom stopala), 
- vodenje (z nogo, ki je oddaljena od nasprotnika in z različnimi deli stopala), 
- varanje z žogo (trodelnost varanja v smeri, iz katere napada nasprotnik) in 
- strel na vrata (osnova je ciljanje odprtega dela vrat – pozorni moramo biti na 
pravilno taktično izbiro udarca, pri igri 1:1 z vratarjem udarimo po tleh blizu stojne 
noge ali med nogama; v kolikor je vratar v padcu, potem izvedemo udarec po zraku 
čez njega; pri udarcih z glavo in iz zraka – »volley« – ciljamo v tla). 
Osnovni elementi skupinske in moštvene taktike po Pocrnjiču (2017c) so naslednji: 
- pravočasno odkrivanje in razporejanje (dva v diagonalno, trije v trikotnik, štirje v 
karo, pet v karo + trikotnik ...), 
- menjavanje mest za hrbtom, pred soigralca, v širino, v globino, po prodoru, po 
prevzemanju žoge (razumno po količini in hitrosti, da ne izgubimo ravnotežja in 
osnovne razporeditve), 
- dvojna podaja (prva podaja v noge, druga običajno z enim dotikom v prostor na 
stran, kamor se odkrije soigralec), 
- povratna podaja (prva podaja v globino v noge ali telo soigralca, le-ta pa jo običajno 
z enim dotikom poda nazaj v isti smeri), 
- povratna podaja na tretjega (prva podaja v globino v noge ali telo soigralca, le-ta pa 
jo običajno z enim dotikom poda nazaj, vendar ne tistemu, od katerega je dobil žogo, 
temveč bližnjemu tretjemu), 
- podaja na tretjega v prostor ali v noge po povratni podaji (po tleh ali po zraku), 
- podaja na tretjega v prostor ali v noge po dvojni podaji (po tleh ali po zraku), 
- podaja na tretjega poševno naprej v globino za hrbet obrambi z enim dotikom žoge 
(po tleh ali po zraku), 
- ohranjanje razporeda in ravnotežja v razporejanju glede na število soigralcev in v 
nekaterih vajah tudi glede na igralna mesta, 
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- pozornost na medsebojne razdalje (da niso vsi igralci postavljeni v širino oz. globino 
in niso preblizu soigralcu z žogo), 
- uporabiti vso širino razpoložljivega prostora in se, kolikor je možno, hitro in 
enakomerno razporejati ter 
- posvečanje igri v globino (hitra podaja v smeri naprej). 
Pocrnjič (2017c) opredeli tudi osnovne elemente moštvene taktike v napadu: 
- ohranjanje dogovorjenega sistema in igralnih mest v njem (ravnotežje), 
- širina, 
- globina, 
- medsebojne razdalje (da niso vsi igralci postavljeni v širino oz. globino in niso 
preblizu soigralcu z žogo), 
- učiti in vaditi različne prehode, priprave in zaključke napadov (po sredini in po 
krilnih položajih), 
- učiti in vaditi kombinirane prehode, priprave in zaključke, 
- najprej in čim več vaditi kontinuirane napade in šele v nadaljevanju prehajati na 
povečevanje hitrosti (hiter kontinuiran napad, protinapad) ter 
- čim več učiti in vaditi varovanje soigralca z žogo v obrambni vrsti. 
Za večjo učinkovitost katerega koli izbora vaj učenja osnovnih elementov taktike v napadu 
Pocrnjič (2017c) svetuje, naj bo pri izvedbi vaj pozornost usmerjena na posredovanje navodil, 
nalog in zahtev igralcem (učencem). Aktivni, natančni, razumljivi, smiselni in vztrajni 
bodimo pri opazovanju in usmerjanju učenčevega (igralčevega) doslednega izvajanja teh 
elementov. Pri izbiranju in dajanju navodil, nalog in zahtev v vajah se prepozna učiteljevo 
(trenerjevo) znanje in razumevanje nogometne igre, oziroma kaj želi učitelj (trener) naučiti 
posameznika, skupino ali moštvo. Pozornost naj se posveča širini idej, ki se jih lahko ponudi 
učencem (igralcem) za reševanje različnih igralnih situacij. Prav tako naj učitelji (trenerji) 
dobro presodijo o smiselnosti navodil, nalog in zahtev.  
Učitelj (trener) naj v začetnih vajah ne prepušča učencem (igralcem) samostojnega izbiranja 
rešitev, temveč jim določa, kaj in kako naj počnejo. V nadaljevanju v igralnih situacijah naj 
jim ponovno najprej ponudi (določi) nekaj rešitev in šele zatem naj jim zada nalogo 
samostojnega reševanja situacij v igri. Utrjevanje samostojnega reševanja situacij v igri naj bo 
glavni cilj v igralnih oblikah, v katerih naj se učence (igralce) usmerja, da iz idej, ki so se jih 
skupno naučili v prejšnjih korakih, začnejo izbirati tiste elemente, za katere bodo sami 
presodili, da z njimi lahko kakovostno rešijo neko situacijo v igri. 
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3.4.2.5 Metodična lestvica poučevanja elementov taktike v napadu  
Verdenik in drugi (1997) so razvili metodično lestvico poučevanja elementov taktike v napadu 
tako glede na vsebino kot tudi glede na postopnost vadbe. 
Metodična lestvica poučevanja elementov taktike v napadu glede na vsebino: 
- vadba posamične taktike v napadu, 
- vadba osnovne skupinske taktike v napadu za začetnike in starejše z igralnimi 
oblikami, 
- vadba specialne skupinske taktike v napadu v obliki uigravanja na igralnih mestih 
(igralne situacije), 
- vadba moštvene (skupne) taktike v napadu v igri napad proti obrambi. 
Metodična lestvica poučevanja elementov taktike v napadu glede na postopnost vadbe (isti 
avtorji): 
- razlaga in prikaz učnega elementa, 
- vadba brez nasprotnih igralcev (osvajanje taktičnih programov), 
- vadba s pasivnimi, polaktivnimi in aktivnimi nasprotnimi igralci, 
- improvizacija. 
Z vidika uporabnosti in učinkovitosti napredka pri poučevanju elementov taktike v napadu se 
v praksi omenjeni metodični lestvici kažeta kot pomanjkljivi. V nadaljevanju diplomskega 
dela bo predstavljena posodobljena metodična lestvica poučevanja elementov taktike v 
napadu. 
Glede na strukturo in značilnosti nogometne igre v napadu lahko ugotovimo, da mora učitelj 
(trener) za učinkovito oziroma uspešno učenje (treniranje) organizirane, raznovrstne in 
usklajene igre v napadu imeti mnogo sposobnosti in znanj. Za doseganje umetnosti, 
virtuoznosti, vrhunskosti igre v napadu mora trener najprej poznati strukturo, zakonitosti, 
osnovne elemente in cilje igre v napadu, nato mora vsa ta področja razumeti in jih na koncu 
znati smiselno povezovati v procesu učenja oziroma razvijanja skupne igre v napadu. Bolj kot 
bo učitelj (trener) omenjena področja obvladal, hitrejši bo napredek posameznika, skupine in 
moštva. Večja moštvena usklajenost in uigranost pa igralcem omogoča lažje svobodno 
izražanje lastne virtuoznosti, katera je največkrat razlog za osebno zadovoljstvo igralcev in 
množično doživljanje katarze gledalcev. 
3.5 Psihologija športa 
Psihologija športa je uporabna veda, ki psihološka spoznanja prenaša v športno prakso. Je 
močno orodje, ki ga lahko uporablja posameznik ali ekipa za izboljšanje svojega nastopa na 
treningih in tekmovanjih. Znanja in informacije črpa iz različnih psiholoških disciplin 
(Sekcija za psihologijo športa, 2017). 
Psihologija športa je torej pomembna sestavina na področju športnega treniranja, saj naj bi z 
njeno pomočjo bogatili športni proces v smislu kakovostnih medsebojnih odnosov, 
pozitivnega reševanja izzivov, osmišljanja procesa vadbe, zaupanja v svoja znanja in 
sposobnosti, učinkovitega spopadanja z motečimi dejavniki procesa ter uspešnega izražanja 
sposobnosti in znanj na tekmovanjih. 
Bistven namen uporabe psihologije športa je ustvarjanje varnega in zaupanja vrednega okolja 
tako znotraj posameznika kot med ostalimi soudeleženci športnega procesa. Osnovni cilji so 
ohranjanje zdravja, napredovanje v športnem in osebnostnem smislu ter uspešno nastopanje 
na tekmovanjih.  
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Učenje je vsaka sprememba v vedenju, informiranosti, znanju, razumevanju, stališčih, 
spretnostih ali zmožnostih, ki je trajna in ki je ne moremo pripisati fizični rasti ali razvoju 
podedovanih vzorcev (UNESCO/ISCED, 1993, v Legvart, 2002). 
Vse, kar se učimo ali pa smo se naučili, je potrebno ponavljati, utrjevati (trenirati), da ne 
pride do pozabljanja. Osnovna gradnika organiziranega učenja oz. utrjevanja v nogometu sta 
učitelj (trener) in učenec (igralec). Odgovornost učitelja (trenerja) je, da ima natančno 
opredeljeno, kaj (vsebine) bo učil, utrjeval in kako (način). Odgovornost učenca (igralca) je, 
da v procesu aktivno sodeluje. To pomeni, da je miselno zbran, da posluša, da natančno 
izvaja naloge, ki jih je dobil s strani učitelja, ter da poskuša razmišljati o vsebinah, ki so mu 
posredovane in da daje učitelju (trenerju) ustrezne povratne informacije. Odgovornost 
učenca (igralca) se povečuje skladno z njegovim biološkim, intelektualnim, čustvenim ter 
socialnim razvojem. 
4.1 Didaktika (metodika) 
Kovač (2012a) opredeljuje didaktiko kot znanost o poučevanju in širših sestavinah 
edukacijskih politik (širša kurikularna problematika, načrtovanje in izvajanje pouka, 
evalvacija, učiteljevi načini dela, didaktična načela, učna tehnologija, izobraževanje 
učiteljev, zunajšolski vplivi, didaktični pojavi). Didaktika v najširšem pogledu zajema širše 
probleme vzgojno-izobraževalne prakse, v najožjem pogledu pa je le metodika pouka. 
Didaktika in teorija treniranja imata skupne osnovne in temeljne principe, vendar različne 
specifične cilje in poti do teh ciljev. 
Pocrnjič (2017b) želi pod pojmom »metodika« usmeriti učitelje (trenerje) na poznavanje in 
razumevanje učinkovitih pedagoških napotkov in zakonitostih vodenja vzgojnega, učnega in 
trenažnega dela. Pomembno je poznati in razumeti, kako pripraviti in voditi gibalno 
(športno) vadbo ljudi oz. smisel in zaporedje ukrepov, da bi bil končni učinek čim večji, ne 
samo v pogledu gibalnega znanja, ampak tudi v napredku osebnostnih sposobnosti in 
lastnosti, ki omogočajo človeku gibalno virtuoznost, zadovoljno in srečno življenje. 
Pocrnjič (2017b) definira pomembne vsebine metodike, ki naj bi jih vsak kakovostno 
izobražen in učinkovit športni pedagog oz. trener poznal, razumel in uporabljal v procesu 
učenja, treniranja nogometa: 
- učno-vzgojna načela (smernice, nasveti, napotki), 
- metode posredovanja snovi, 
- učne metode, 
- oblike dela in 
- metodične lestvice pri poučevanju gibalnih elementov (kondicija, tehnika, taktika, 
igra). 
S poznavanjem širšega in ožjega področja metodike ima učitelj (trener) večje možnosti za 
učinkovito pripravo in izvedbo učnega (trenažnega) procesa. Metodična sredstva namreč 
omogočajo kakovostnejši proces v smislu učinkovitega izkoriščanja časa, hitrejšega 
celostnega napredka, osebnega zadovoljstva in ohranjanja telesnega ter duševnega zdravja 
tako učencev (igralcev) kot učiteljev (trenerjev).  
4.1.1 Učno-vzgojna načela 
Vsak človek pri svojem delu upošteva določena načela, če želi in tudi hoče, da bi bilo njegovo 
delo smiselno in čim bolj učinkovito. Še posebej je to znanje odločilno na področjih, kjer smo 
ljudje tisti, ki jih neposredno spreminjamo. Za učinkovito učenje, razvijanje, spreminjanje in 
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tudi zabavo preko gibalne (športne) vadbe veljajo številna učno-vzgojna načela, saj je delo z 
ljudmi obsežno, zapleteno in odgovorno. Učno-vzgojna načela so določene smernice v delu 
učitelja (trenerja), ki vodijo učitelja v učnem in vzgojnem procesu s ciljem, da bi uspešno 
uresničeval naloge pri učenju in vzgajanju (Pocrnjič, 2017b). 
Po Pocrnjiču (2017b) so pomembnejša učno-vzgojna načela naslednja: 
- načelo vzgojnosti, 
- načelo nazornosti, 
- načelo radosti ali igrivosti, 
- načelo primernosti, 
- načelo raznovrstnosti, 
- načelo dinamičnosti, 
- načelo postopnosti in 
- načelo dolgoročne naravnanosti vadbe. 
Načelo vzgojnosti zahteva od športnega pedagoga (učitelj, trener), da pomaga vsestransko 
razvijati mlado osebnost. Ne omeji se le na posredovanje in utrjevanje znanja, spretnosti in 
sposobnosti ali celo samo na oceno v spričevalu oziroma tekmovalni rezultat. Športni 
strokovnjak si mora še posebej pri delu z mladimi prizadevati oblikovati mlado osebnost, ki 
bo imela znanja in sposobnosti, da bo znala in zmogla biti uspešna, zadovoljna, zdrava in 
srečna. Za to potrebuje pozitivne življenjske vrednote (moralne lastnosti), kot so: pridnost, 
vztrajnost, vestnost, natančnost, spoštovanje drugih, odgovornost, sodelovanje in pomoč 
drugemu (Pocrnjič, 2017b). 
Športni pedagog (učitelj, trener) po Pocrnjiču (2017b) učinkoviteje dosega načelo vzgojnosti z 
naslednjimi smernicami: 
- z vodenjem (neprisilno, negospodovalno, neukazovalno, nelastniško), 
- z vsebinami (poleg izvajanja učnega načrta ali programa strokovnega dela se je 
potrebno pogovarjati tudi o drugih življenjskih izzivih), 
- z načinom dela (poznavanje in obvladovanje učnih metod, oblik dela, natančnih 
vsebin različnih športov vodi v večjo učinkovitost in uspešnost) ter 
- z osebnostjo (učitelj ali trener je odgovoren za prijateljsko, delovno, zabavno, hkrati 
pa odgovorno vzdušje, ki ne sme temeljiti na nasilju, pritiskih ironij in smešenju). 
Načelo nazornosti (zlato načelo) pomeni celovito doživljanje in razumevanje nekega gibanja, 
neke naloge s pomočjo čutil, s ciljem, da učenci sprejemajo določena dejstva in si že v začetku 
učenja oblikujejo pravilne predstave o gibanju oz. nalogi. To načelo usmerja učitelja 
(trenerja), da vse kar uči, tudi pokaže. Pri tem lahko uporabi lastno znanje, znanje drugih, 
video posnetke, slike, kinograme ali živo besedo, podprto z mimiko in kretnjami. Uporabi naj 
čim več teh možnosti, saj bo tako otrok hitreje in boljše dojel neko gibanje oz. nalogo 
(Pocrnjič, 2017b). 
Pri upoštevanju načela radosti ali igrivosti mora učitelj s svojimi metodami, vajami, 
nastopom zagotoviti veselje in radost otrok pri delu. Pri tem ne sme pretiravati, ampak 
spretno izbirati takšne vaje, ki bodo zahtevale tudi natančnost, potrpežljivost, marljivost ter 
odgovornost do samega sebe in drugih (Pocrnjič, 2017b). 
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Načelo primernosti od učitelja (trenerja) zahteva, da razume otrokov postopen razvoj tako 
telesno kot tudi čustveno, psihološko in socialno. Od učitelja (trenerja) se torej pričakuje, da 
delo prilagodi sposobnostim otrok določene starostne kategorije. Učitelj naj bo pozoren in 
dosleden, da delo ni ne pretežko ne prelahko, ter da ne podcenjuje ali precenjuje sposobnosti 
otrok (Pocrnjič, 2017b). 
Načelo raznovrstnosti učitelja (trenerja) usmerja, da pri delu z učenci (igralci) izbira različna 
gibanja (tehnike), različne skupine vaj, različne naloge v vajah, različne metode in oblike 
(organizacije) dela in ravno tako različne površine (Pocrnjič, 2017b). 
Načelo dinamičnosti se nanaša na učiteljevo (trenerjevo) organizacijo dela. Svetuje se, da se 
delo organizira tako, da: 
- se čim hitreje prehaja z vaje na vajo, 
- se vsem učencem (igralcem) zagotovi kar se da veliko število ponovitev, 
- se zagotovi majhno število vadečih v posamezni koloni ter 
- se predvideva, kaj se zgodi, če se pari, trojke, četvorke itd. ne izidejo (Pocrnjič, 2017b). 
Pocrnjič (2017b) pri izvajanju načela postopnosti upošteva naslednje smernice: 
- od lažjega k težjemu, 
- od enostavnejšega k bolj sestavljenemu, 
- od bistvenega k manj bistvenemu, 
- od manj hitrega k hitrejšemu ter 
- od manjšega, počasnejšega, manj sestavljenega k večjemu, hitrejšemu in bolj 
sestavljenemu. 
Načelo smiselnosti naj bi se uporabljalo pri: 
- opisu učenega elementa, 
- izbiri in opisu vaj, 
- izbiri zaporedja vaj, 
- izbiri in zaporedju nalog, 
- izbiri zahtev v vajah ter 
- pri izbiri in uporabi rekvizitov (Pocrnjič, 2017b). 
Pocrnjič (2017b) načelo dolgoročne naravnanosti vadbe pojasnjuje z dejstvom, da vsi 
napredki pri spreminjanju ljudi zahtevajo dolgotrajno pripravo in postopnost. Osnovna 
zahteva je, da je treba zagotoviti čim boljšo osnovo in postopno povečevati napor ter 
zahtevnost pri delu. Delo z mladimi mora imeti dolgoročni značaj in ne sme biti pretirano 
naravnano samo k doseganju ocen in učnega uspeha v šoli oziroma rezultatskega uspeha v 
tekmovanju. Zavedati pa se je potrebno tudi dejstva, da ima delo učiteljev športne vzgoje 
izjemno velik delež pri ustvarjanju pogojev za doseganje višjih ciljev v tekmovalnem športu in 
nadaljnjem življenju. 
Učitelj (trener) s poznavanjem, razumevanjem in izvajanjem učno-vzgojnih načel skrbi zato, 
da je učni oz. trenažni proces bogatejši tako z vsebinskega kot s čustvenega in socialnega 
vidika. Z dosledno uporabo učno-vzgojnih načel je učni oz. trenažni proces učinkovitejši, 
zabavnejši in zdravju prijaznejši.  
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4.1.2 Metode posredovanja 
Metode posredovanja so načini in bistvene značilnosti, kako predstavimo, kaj bomo učili ali 
vadili. Gre za predstavitev gibanja (tehnika) in predstavitev organizacije vaj oziroma 
elementov v vajah. Nanašajo se torej na učitelja (trenerja) in na njegovo delo pri poučevanju 
ali treniranju (Pocrnjič, 2017b). 
Po Pocrnjiču (2017b) so metode posredovanja: 
- prikaz, 
- razlaga in 
- pogovor. 
Pocrnjič (2017b) svetuje, da naj pri uporabi metode prikaza učitelj (trener) pokaže in 
ponazori tisto, kar bo učil. Učenci (igralci) samo opazujejo. Vaja oz. naloga naj se pokaže 
najprej v celoti. Prikaz naj bo zelo nazoren v naravni obliki, tempu in ritmu. V primeru, kadar 
želimo poudariti bistvene elemente gibalne izvedbe, je smiselno tudi pretiravanje v izvedbi. 
Prikaz je še boljši, kadar učitelj (trener) s kratko besedo opozarja na bistvene elemente 
gibalne naloge.  
Pri metodi razlage mora učitelj (trener) pritegniti učenčevo pozornost, da bo le-ta lahko sledil 
razlagi, ki mora biti razumljiva, jasna, kratka in jedrnata. Z razlago, kratkim opisom in 
pojasnitvijo bistvenih delov gibanja želimo predvsem doseči, da bi vadeči prodrli v smisel 
prikaza in ga razumeli. Razlaga se velikokrat veže neposredno na prikaz (Pocrnjič, 2017b). 
Metoda pogovora je vedno dvosmerna. Z njo učitelj (trener) preverja učenčevo (igralčevo) 
razumevanje prikaza in razlage. Metoda pogovora spodbuja k razmišljanju, izmenjuje 
povratne informacije in velikokrat spodbuja tudi k iskanju rešitev (Kovač, 2012b). 
Metode posredovanja imajo izjemen pomen pri učenju in utrjevanju novih vsebin ter pri 
razumevanju organizacije vadbe. Bolje kot zna učitelj (trener) uporabljati metode 
posredovanja, več možnosti imajo vadeči za boljšo predstavo o izvedbi gibanja, kar pomeni, 
da so tudi možnosti za njihov napredek večje. Metode posredovanja mnogokrat pomagajo 
učitelju (trenerju) tudi pri osmišljanju vsebin vadečim oziroma pri povezovanju teorije s 
prakso. 
4.1.3 Učne metode 
Učne metode so načini in bistvene značilnosti, kako bomo učili ali vadili (Pocrnjič, 2017b). 
Pocrnjič (2017b) navaja naslednje učne metode: 
- sintetična metoda, 
- analitična metoda, 
- kombinirana metoda, 
- metoda igre, 
- situacijska metoda in 
- tekmovalna metoda. 
Sintetična metoda temelji na učenju in vadbi gibalnega programa v celoti. Vedno naj bi se 
učenje začelo s to metodo, saj tako učenci takoj dobijo celostno predstavo o gibanju, ki se ga 
bodo učili (Pocrnjič, 2017b). 
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Analitična metoda vsebuje učenje in vadbo gibanj oz. gibalnih programov po posameznih 
sestavnih delih. Starejši pristop poučevanja je začel s to metodo, v sodobnem pristopu jo 
uporabljamo v primerih: 
- za odpravljanje napak, 
- pri zahtevnejših gibanjih (npr. varanje z žogo v nogometu) in 
- pri učenju gibanja, kjer je nevarnost poškodbe (Pocrnjič, 2017b). 
Kombinirana metoda je pri učenju in vadbi največkrat potrebna, saj gre za uporabo tako 
sintetične metode kot tudi analitične metode, vendar najprej začnemo s sintetično. 
Kombiniramo lahko tudi metodo igre z analitično metodo in metodo igre s sintetično metodo 
(Pocrnjič, 2017b). 
Metoda igre je vodilna metoda pri učenju in vadbi nogometnih vsebin. V igralnih oblikah, ki 
so podobne nogometni igri, niso pa še nogometna igra, učimo in predvsem izpopolnjujemo 
neko nogometno gibanje. Igralne oblike vsebujejo le nekatere značilnosti in zahteve 
nogometa, saj so največkrat poenostavljene in jim lahko, glede na namen, spreminjamo 
pravila (Pocrnjič, 2017b). 
Situacijska metoda se uporablja za vadbo in prilagajanje na konkretne tipične in netipične 
igralne situacije v obeh fazah igre. Osnovni namen te metode je taktična informiranost in 
usklajenost nogometašev. Učitelj (trener) mora posredovati nekaj idej, kako reševati nekatere 
situacije med igro (Pocrnjič, 2017b). 
Pocrnjič (2017b) pojasnjuje, da je tekmovalna metoda namenjena uporabi in preverjanju na 
treningu pridobljenih gibalnih sposobnosti in spretnosti ter taktičnih znanj v tekmovalnih 
pogojih (medsebojna tekma, prijateljska tekma). 
Učne metode so učitelju (trenerju) v pomoč pri učenju oz. utrjevanju posameznih gibalnih 
nalog in vsebin. Učne metode se med seboj razlikujejo po značilnostih in namenu. Glede na 
to, kaj hoče učitelj (trener) doseči, mora izbrati pravilno učno metodo. S pravilnim izborom 
poskrbi za primerne vadbene pogoje, ki povečujejo možnost učinkovite vadbe ter napredek 
posameznika, skupine ali moštva.  
4.1.4 Učne oblike dela 
Učne oblike dela predstavljajo različne načine organizacije vadbe (Pocrnjič, 2017b). 
Po Pocrnjiču (2017b) so učne oblike dela naslednje: 
- skupna ali frontalna vadba, 
- vadba v skupinah, 
- posamična vadba, 
- vadba v kolonah, 
- poligon in 
- obhodna oz. krožna vadba (delo po postajah). 
V skupni ali frontalni vadbi učitelj (trener) usmerja celotno skupino, ki izvaja enako vajo 
(Pocrnjič, 2017b). 
Pri vadbi v skupinah učitelj (trener) učence (igralce) razdeli v skupine (dvojke, trojke, 
četvorke ...), med katerimi vsaka zase izvaja določeno nalogo. Skupine se lahko oblikujejo 
homogeno ali heterogeno. V homogenih skupinah imajo učenci (igralci) podobne sposobnosti 
in znanja, v heterogenih pa se medsebojno razlikujejo (Pocrnjič, 2017b). 
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Pocrnjič (2017b) pojasnjuje, da je posamična vadba namenjena delu učitelja (trenerja) z enim 
učencem (igralcem). Je nepogrešljiva pri delu z mladimi, saj je pri njej lahko poseben 
poudarek na tehniki gibanj z žogo in brez nje ter na posamični taktiki, kar je problem 
sposobnosti in znanj posameznika. Uporablja se predvsem pri odpravljanju napak, pri 
izpopolnjevanju pomembnih nogometnih gibanj (npr. udarci) ter pri izpopolnjevanju gibanj, 
pomembnih za določeno igralno mesto (npr. vratar, predložek). 
Pri vadbi v kolonah delo poteka tako, da posameznik izvede določeno gibalno nalogo, šele 
nato pa jo začne izvajati naslednji. Oviro predstavlja manjše število ponovitev, kar delno 
odpravimo s tem, da ne delamo kolon s prevelikim številom posameznikov (Pocrnjič, 2017b). 
Na poligonu se najpogosteje izvajajo gibalne naloge, ki so kombinacija splošnih in 
nogometnih gibanj, katere izvajajo vsi učenci (igralci) eno za drugo in zaporedoma. Poligon 
mora biti organiziran tako, da ne prihaja do prevelikega medsebojnega oviranja. Poligonov se 
lahko poslužujemo tudi v tekmovalne namene, kjer tekmuje nekaj kolon ali skupin med 
seboj. Posebno zahtevno za učitelja (trenerja) je, kako predstaviti naloge, ki jih je običajno 
več, učenci (igralci) pa si jih morajo zapomniti. Največ možnosti za pomnjenje je, da učitelj 
prikaže vse naloge, eno za drugo, vsi učenci pa takoj v celoti ponovijo za njim nalogo za 
nalogo (Pocrnjič, 2017b). 
Obhodno vadbo različni avtorji imenujejo tudi krožna vadba ali delo po postajah. 
Najpomembneje je vedeti, da gre v vseh primerih za organizacijo dela, pri kateri so učenci 
razporejeni ali posamezno, v parih ali pa v malih skupinah in krožijo od naloge do naloge. 
Namen je čim več učencem (igralcem) hkrati omogočiti vadbo in na ta način čim večje število 
ponovitev (Pocrnjič, 2017b). 
Izbira učne oblike dela je odvisna od namena vadbe, prostora, števila vadečih, homogenosti 
vadbene skupine in stopnje učnega procesa. Učitelj (trener) s pravilno izbiro učne oblike dela 
ali prepleta različnih oblik poskrbi za optimizacijo dela in kar največjo učinkovitost vadbe. 
4.1.5 Metodična lestvica 
Metodični postopek je izbor in zaporedje nalog, ki pripeljejo vadečega do končne izvedbe 
neke prvine, sestave ali taktične kombinacije. V sodobni didaktiki je govora o zaporedju 
didaktičnih korakov, kar odraža širše pojmovanje; znotraj tega je uporaba metodičnih 
postopkov le ožji del (Kovač, 2012b). 
Pocrnjič (2017b) opredeli metodično lestvico kot urejeno in smiselno zaporedje postopkov, 
metod, vaj in nalog pri učenju, utrjevanju določene gibalne naloge (tehnika), taktičnega 
delovanja (taktika, igra) ali pri razvijanju določene gibalno-funkcionalne sposobnosti 
(kondicija).  
Metodična lestvica je ključnega pomena pri učenju novih vsebin. Če imamo kakovostno 
metodično lestvico, potem imamo precej večje možnosti za hitrejše in bolj zdravo usvajanje 
novih vsebin. Ravno tako nam je metodična lestvica v veliko pomoč pri razvijanju oz. 
utrjevanju vsebin (npr. usklajeno delovanje moštva v fazi napada). Z njeno pomočjo hitreje 
pridemo do končne izvedbe, ki je na račun smiselnega zaporedja vaj tudi kakovostnejša.  
Tako v življenju kot v športu je mnogo področij, katere želimo obvladati zaradi zadovoljitve 
osebnih potreb, ki vodijo do harmoničnega stanja človekovega telesa, uma in duše. S pomočjo 
metodičnih lestvic poskrbimo, da hitreje in učinkoviteje usvajamo posamezne vsebine in 
področja ter prehajamo na nova. Vrhunskemu športniku oz. umetniku ali pa zgolj človeku z 
veliko začetnico dela nikoli ne zmanjka, saj tako igra kot človeško telo ponujata neskončno 
možnosti ustvarjalnega izražanja. 
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Vodenje je sposobnost vplivanja, spodbujanja in usmerjanja igralcev k želenim ciljem. 
Osnovne tri sestavine vodenja so vodja, vodeni in situacijske spremenljivke. Do vodenja pride 
le takrat, ko nekdo poskuša vplivati na druge, da delujejo v določeni smeri. Vodja bi naj poleg 
znanja športne stroke imel tudi sposobnost dobrega poznavanja samega sebe, sposobnost 
intuicije, sposobnost delitve moči, skladnost vrednot in vizijo (Bon, 2007). 
Pomen vodenja v sodobnem športu je iz leta v leto večji zaradi: 
- evolucije človeštva, ki gre v smeri osebne svobode posameznikov, 
- razvoja sodobne tehnologije, ki vsakomur omogoča hiter dostop do informacij, 
- zadovoljevanja potreb (po moči, zabavi, svobodi, ljubezni in preživetju) posameznika ter 
- zaradi pomembnosti vodenja kot načina za doseganje uspehov v športu. 
Zgoraj omenjeni razlogi povečujejo zahtevnost vodenja, od vodje procesa zahtevajo iskrenost 
ter mnogo veščin in znanj, katere bodo vadeči prepoznali kot učinkovite za njihov napredek. 
V kolikor želimo biti uspešni v procesu vodenja, je vredno razmisliti o uporabi Teorije izbire.  
Teorija izbire – Nova psihologija osebne svobode, katere avtor je dr. William Glasser, je 
zamenjava za psihologijo zunanjega nadzora. Temelj psihologije zunanjega nadzora je, da 
verjamemo, da lahko nadzorujemo in spreminjamo druge. Teorija izbire pa trdi ravno 
nasprotno: da lahko nadziramo samo sebe. Torej le lastne misli ter dejanja in smo za to tudi 
odgovorni (Korošec, 2009). 
Glasser ugotavlja, da psihologija zunanjega nadzora ni učinkovita, oziroma je lahko nadzor 
učinkovit le kratek čas, ne prinese pa dolgoročnih uspehov. Zato meni, da je Teorija izbire – 
Nova psihologija osebne svobode tista, ki bo prinesla dolgotrajnejše rešitve in uspehe v 
medsebojnih odnosih (Korošec, 2009). 
Teorija izbire razume človeka kot svobodno in odgovorno bitje. Poudarja, da je vse naše 
vedenje notranje motivirano in izjemno prožno. Kot psihologija notranjega nadzora razlaga, 
zakaj in kako sprejemamo izbire, ki določajo našo življenjsko pot (Korošec, 2009). 
Pocrnjič (2012, v Železnik, 2012) pojasnjuje, da je Teorija izbire osnova metoda vodenja in 
svetovanja. Z njo učimo ljudi, kako upravljati s svojim življenjem, kako izbirati bolj 
učinkovite in zadovoljive odločitve ter kako razviti modrost in moč za premagovanje stisk 
(stresov) in izzivov (ali težav) v življenju. Z osnovami Teorije izbire postopoma seznanimo 
tudi učenca (igralca). Koliko, je odvisno od njega. 
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Bistvo Teorije izbire je zajeto v njenih desetih aksiomih (Korošec, 2009): 
1. Edina oseba, katere vedenje lahko nadzorujemo, smo mi sami.  
V praksi to pomeni, da nas nihče ne more prisiliti k ničemur, česar nočemo početi. 
2. Vse, kar lahko ljudem damo ali od njih dobimo, je informacija.  
Če bodo oziroma bomo to informacijo sprejeli in kaj bomo z njo počeli, je vedno izbira vsakega 
posameznika. 
3. Vsi dolgotrajni psihološki problemi so problemi odnosov.  
Vzrok našega trpljenja je vedno v tem, kako obravnavamo nek za nas pomemben odnos, ki ne 
deluje tako, kot bi mi želeli. 
4. Problematični odnos je vedno del našega sedanjega življenja.  
Problematični odnos ni nikoli pretekli ali prihodnji odnos, ampak je vedno sedanji odnos. 
5. Kar se je zgodilo v preteklosti in je bilo boleče, ima močno zvezo s tem, kakšni smo 
danes, vendar pa lahko obujanje boleče preteklosti kaj malo prispeva ali pa celo ne 
prispeva k temu, kar bi radi izvedeli – zatorej izboljšajte pomembne sedanje odnose.  
Preteklosti ne moremo spremeniti niti za trenutek, zato je pomembno delati na sedanjih odnosih. 
Iz preteklosti je dobro obuditi le tista obdobja, ki so bila zadovoljujoča in jih lahko koristno 
uporabiti v sedanjosti.  
6. Žene nas pet genetskih potreb: preživetje, ljubezen in pripadnost, moč, svoboda in 
zabava. 
Te potrebe morajo biti zadovoljene. Sicer jih lahko preložimo za nekaj časa, a do zadovoljitve 
enkrat mora priti. Vedno lahko zadovoljujemo samo svoje potrebe, nikoli potreb drugega. 
7. Te potrebe lahko zadovoljimo zgolj z uresničevanjem posameznih slik ali več 
različnih slik iz svojega sveta kakovosti.  
V svojem svetu kakovosti si oblikujemo pričakovanja, ki jih želimo doseči, z njihovo uresničitvijo 
pa zadovoljimo naše potrebe. 
8. Vse, kar lahko počnemo od rojstva do smrti, je, da se vedemo.  
Vsako vedenje je celostno in sestavljeno iz štirih neločljivo povezanih komponent. To so: mišljenje, 
delovanje, čustvovanje in fiziologija. 
9. Vsako celovito vedenje opisujemo z glagoli, običajno z nedoločniki in glagolniki, 
poimenujemo ga po najtočnejši sestavini.  
Tak način poimenovanja je pomemben, ker se s tem zavemo, da vse svoje vedenje izbiramo. Npr.: 
namesto da sem depresiven, rečemo »izbiram si depresijo« ali »jaz depresiram«. 
10. Vse celostno vedenje je izbrano, vendar imamo neposreden nadzor zgolj nad 
sestavinama dejavnosti in razmišljanja. Lahko pa nadzorujemo svoja čustva in 
fiziologijo posredno – preko svojih izbir dejavnosti in razmišljanja.  
Lahko vplivamo na naše mišljenje in delovanje oziroma ga izbiramo, posledično pa s tem vplivamo 
tudi na čustvovanje in fiziologijo. 
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Vodenje je eno izmed najzahtevnejših področij delovanja učitelja (trenerja), saj se tekom 
učnega (trenažnega) procesa odvija vrsto različnih, tudi konfliktnih situacij v medsebojnih 
odnosih. Naše odzivanje in vedenje sta največkrat podzavestna. To pomeni, da uporabljamo 
vzorce, ki so globoko zakoreninjeni v naši podzavesti od rojstva dalje ali možno celo že od 
časa nosečnosti matere. Običajno uporabljamo vzorce vedenja, s katerimi smo uspešno 
zadovoljevali naše osnovne potrebe (preživetje, ljubezen, moč, svoboda in zabava). Možno je, 
da smo, oziroma da naše potrebe zadovoljujemo na račun drugih, kar pomeni, da ustvarjamo 
razdore in negativno energijo v odnosih. S pomočjo Teorije izbire naj bi se temu ne samo 
izognili, temveč naj bi ustvarili pogoje za skupno zadovoljevanje potreb, česar posledica so 
večje možnosti za harmonične odnose.  
Teorija izbire naj se ne bi uporabljala zgolj kot sredstvo za dosego rezultatskega (pozitivna 
ocena, zmaga) uspeha, temveč predvsem za uspeh na področju osebnega zadovoljstva, 
zdravja in uživanja v življenju, kar bi moralo biti mnogo večjega pomena kot zmaga na 
tekmovanju ali pozitivna ocena v šoli.  
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5 SMISEL POVEZOVANJA POMEMBNIH DEJAVNIKOV 
NOGOMETNE IGRE V PROCESU UČENJA IN  
RAZVIJANJA IGRE V NAPADU 
Nogomet je sestavljena moštvena igra, v kateri imajo več možnosti za uspeh tiste ekipe, ki 
imajo vse vsebine (kondicija, taktika, tehnika, psihologija, medsebojni odnosi) na čim višji 
ravni. V procesu ustvarjanja umetnosti in virtuoznosti v nogometu bi bilo zmotno 
prepričanje, da ena vsebina prevladuje nad drugo. Ključnega pomena je razumevanje, da se 
vsebine med seboj prepletajo ter da z razvijanjem in povezovanjem vseh vsebin povečujemo 
tudi vrednost posamezne. Ravno zato je pomembno, da na učenje in razvijanje nogometne 
igre v napadu gledamo iz čim širšega zornega kota ter poskušamo razmišljati v smeri 
večstranskega učinka.  
5.1 Povezava gibalnih sposobnosti z igro v napadu 
Gibalne sposobnosti (koordinacija, hitrost, moč, gibljivost, ravnotežje in natančnost) 
predstavljajo osnovo za učinkovito učenje in razvijanje igre v napadu. Višja kot je raven 
posameznikovih gibalnih sposobnosti, večja je možnost hitrejšega učenja in obvladovanja 
posameznih vsebin. Visok nivo gibalnih sposobnosti omogoča tako posameznikom kot ekipi 
tudi učenje zahtevnejših elementov, ki dajejo podlago za umetnost, virtuoznost nogometaša 
oziroma ekipe.  
Za primer lahko vzamemo dve ekipi, ki imata popolnoma enak metodični postopek učenja 
igre v napadu, vendar bo najverjetneje uspešnejša tista, katere igralci bodo imeli gibalne 
sposobnosti na višjem nivoju. Prav tako pa bodo lahko igralci ekipe z višjimi gibalnimi 
sposobnostmi hitreje napredovali in usvajali zahtevnejše elemente kot pa igralci z nižjimi 
gibalnimi sposobnostmi.  
Visoka raven gibalnih sposobnosti je torej eden izmed pogojev za izražanje umetnosti v 
nogometu preko gibalne dejavnosti posameznika oziroma ekipe. Izražanje umetnosti in 
virtuoznosti pa naj bo cilj vsakega športnika, športnega strokovnjaka ter ostalih sodelavcev v 
športu, saj se na ta način zadovoljujejo duša, um in telo. Povedano z drugimi besedami: 
skupek umetnosti celostno osrečuje človeka in mu ponuja doživljanje čarobnih trenutkov v 
življenju. 
5.2 Povezava kondicijske priprave z igro v napadu 
Ko govorimo o kondicijski pripravi, le-ta vključuje ustvarjanje pogojev za uspešno delovanje 
tako na treningu kot na tekmi. Prvi pogoj, ki nam omogoča uspešno delovanje, pa je 
kakovostno ogrevanje. 
Ogrevanje ima lahko neposredno in posredno povezavo z igro v napadu. Kadar govorimo o 
neposredni povezavi, mislimo na to, da že v ogrevanju uporabljamo vaje, ki vsebujejo 
tehnično-taktične elemente igre v napadu. Te vaje običajno služijo kot pripravljalne vaje na 
glavni del vadbe. Cel čas pa moramo imeti v mislih, da je bistvo ogrevanja ustrezna priprava 
telesa na vadbo, zato je potrebno vse vaje organizirati in izvajati skladno z zakonitostmi 
ogrevanja. Posredna povezava ogrevanja z igro v napadu pa se odraža v ustreznih pogojih 
telesa vadečih za vadbo ter ohranjanju zdravja. Sliši se enostavno in samoumevno, vendar je 
žal dandanes v sodobnem športu veliko poškodb, ki preprečujejo ali pa zavirajo napredek 
igralca, posledično tudi ekipe. Zato je še enkrat več potrebno poudariti pomembnost 
doslednega izvajanja ogrevanja, saj pride učenje in utrjevanje posameznih vsebin nogometa v 
poštev le v primeru, kadar je igralec zdrav, srečen in zadovoljen. 
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Nogometna igra v napadu je tesno povezana tudi z vsemi vrstami kondicijske priprave. Široka 
(vsestranska) osnovna kondicijska priprava predstavlja osnovo, na kateri temelji razvoj 
osnovne, specialne in situacijske kondicijske priprave. Široka osnovna kondicijska priprava 
zagotavlja dobre temelje za posameznikov razvoj, saj povečuje raven delovanja temeljnih 
fizioloških funkcij, enakomerno skrbi za razvoj pomembnejših mišičnih skupin, gibalnih 
sposobnosti ter znanj (Pocrnjič, 2017a). 
Vsa ta podpora posredno vpliva tudi na igro v napadu, saj imajo igralci s kakovostno široko 
(vsestransko) osnovno pripravo večje možnosti, da bodo hitreje usvajali tako tehnične kot 
taktične elemente napada, tudi najzahtevnejše. 
Osnovna kondicijska priprava je nadgradnja široke (vsestranske) osnovne priprave in ni več 
enaka za vse športne panoge. Tvori širšo podlago neke športne panoge, zato ima tudi 
neposreden vpliv na nogometno igro v napadu. Za osnovno pripravo velja pravilo, da naj bi 
bila sestavljena iz takih elementov, ki na eni strani zagotavljajo široko pripravo, na drugi 
strani pa so v pozitivnem odnosu s tekmovalnimi vsebinami (gibalnimi vzorci) nogometa. 
Osnovna priprava v nogometu se povezuje z razvojem osnovne moči (vzdržljivosti v moči) in 
osnovne (aerobne) vzdržljivosti. V vaje osnovne vzdržljivosti naj bi se vključevalo raznovrstna 
gibanja nogometaša tako z žogo kot brez nje in različne tehnično-taktične vaje za usklajeno 
delovanje skupine in moštva (Pocrnjič, 2017a). 
V fazi napada gre torej za obvladovanje žoge tako na tleh kot v zraku (vodenje, zaustavljanje, 
varanje, udarjanje z namenom podaje ali strela na gol), za različna gibanja brez žoge 
(lahkoten tek, tek s križnim korakom spredaj, tek z obrati za 180° in 360°, tek s spremembo 
smeri pod različnimi koti, skok s sonožnim in enonožnim odrivom z mesta in iz zaleta ter 
sonožni in enonožni doskok po sonožnem ali enonožnem odrivu z mesta in iz zaleta, padanje 
in vstajanje ter varanje brez žoge) in za izvajanje tehnično-taktičnih vaj učenja in razvoja 
igre v napadu. Svetuje se, da smo pri pripravi vadbe pozorni na raznovrstnost dražljajev ter 
na enakomerno obremenitev telesa. Govorimo torej o enakomerni uporabi tako leve kot 
desne okončine, različnih delov telesa (glava, prsi, stegno, različni deli stopala) za 
obvladovanje žoge ter o enakomerni in raznovrstni uporabi gibanj tako z žogo kot brez nje v 
fazi napada. Vse vaje tvorijo pomembno osnovo za specialno in situacijsko kondicijsko 
pripravo. Ne smemo pozabiti na dejstvo, da je potrebno vse vaje izvajati v skladu z 
zakonitostmi osnovne kondicijske priprave. 
Specialna kondicijska priprava je nadgradnja osnovne priprave, zato ima še večjo neposredno 
povezavo z nogometno igro v napadu. V specialni kondicijski pripravi mora biti zgradba 
gibanj v vaji enaka strukturi tekmovalnih gibanj ali pa jim je čim bolj podobna. Vaje morajo 
biti organizirane tako, da sprožajo tiste funkcije v organizmu, ki so potrebne na tekmi in da je 
hitrost aktivnosti in obvladovanja prostora blizu tekmovalnim zahtevam. Specialne vaje naj 
bi se izvajale tako, da se intenzivnost stopnjuje, le-to pa lahko dosežemo tudi z večkratnim 
ponavljanjem specialnih vaj. V praksi so torej specialne vaje tekmovalne vaje v drugačnih 
pogojih ali deli tekmovalnih vaj v drugačnih pogojih (Pocrnjič, 2017a). 
Utrjevanje in razvijanje nogometne igre v napadu preko specialnih vaj je zelo pomembno, saj 
se med izvedbo pri igralcih spodbuja, da gibanja izvajajo v visoki dinamiki. Govorimo o 
obvladovanju žoge in prostora v visoki hitrosti. Uspešno izvajanje tehnično-taktičnih 
elementov v visoki hitrosti je eden od pomembnih ciljev, h kateremu naj bi se stremelo pri 
doseganju umetnosti oziroma virtuoznosti v nogometu. Pomembno je, da se igralcem v 
skladu z zakonitostmi kondicijske priprave omogoči primerna količina specialnega treninga 
in da so tako trenerji kot igralci pozorni na dosledno izvajanje gibanj v vajah. 
Situacijska kondicijska priprava je združitev osnovne in specialne kondicijske priprave, lahko 
je zelo podobna zahtevam tekme ali jih celo presega. Situacijska kondicijska priprava je torej 
priporočljiva šele takrat, ko imajo igralci visoko raven osnovne in specialne kondicijske 
priprave (Pocrnjič, 2017a). 
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Z vidika igre v napadu gre za izvajanje tehnično-taktičnih vaj v najbolj oteženih okoliščinah 
(visok srčni utrip, visoka utrujenost, visok časovno-prostorski pritisk …). Obvladovanje igre 
v najtežjih okoliščinah je pomemben del virtuoznosti v nogometu in nakazuje vrhunskost 
igralcev, ekipe ter strokovnega vodstva.  
Razvoj igre v napadu je tesno prepleten in povezan z vsemi vrstami kondicijske priprave. Še 
enkrat več je potrebno poudariti široko trenerjevo znanje, ki mu omogoča smiselno 
povezovanje različnih vsebin. Z vidika igre v napadu je pomembno, da zna trener pravilno 
umestiti, organizirati in dozirati posamezne tehnično-taktične vaje ter jih povezati z ustrezno 
vrsto kondicijske priprave. 
5.3 Povezava tehnične priprave z igro v napadu 
Kadar govorimo o razvoju igre v napadu, ima večina ljudi v mislih tehnično-taktično 
pripravo. Tehnična priprava je torej pomemben dejavnik igre v napadu. Igralec mora znotraj 
igre v napadu mnogokrat reševati sestavljene gibalne naloge. Najbolj zapletene so naloge 
upravljanja z žogo. Igralec mora znati žogo zaustaviti, jo voditi, podajati, streljati na vrata ter 
z njo varati. Vse te aktivnosti igralec največkrat izvaja pod časovnim in prostorskim 
pritiskom. Velikokrat se zgodi, da mora igralec zgoraj omenjene naloge opraviti v hitrem 
teku, šprintu, skoku ali celo v direktnem dvoboju z nasprotnikom. Dovršena tehnika z žogo je 
torej predpogoj za uspešno taktično sodelovanje v igri.  
V fazi napada se igralci srečujejo s tipičnimi in netipičnimi situacijami. Obvladovanje 
celotnega področja tehnike daje igralcu možnost, da uspešneje rešuje netipične situacije. 
Nogometaš umetnik in virtuoz bo izjemno zahtevne, netipične ter na videz nerešljive situacije 
reševal z izjemno eleganco in lahkotnostjo. Ključ do uspešnega reševanja takih situacij pa se 
skriva ravno v vsestranski in dosledni pripravi. Bolj kot bo igralec razvit, manj ga bodo v igri 
omejevali nasprotniki in ostali dejavniki, ki vplivajo na igro.  
Tehnična priprava je torej v tesni povezavi s taktično, zato moramo biti pri vadbi pozorni ne 
le na taktično, temveč tudi na tehnično izvedbo. Svetuje se, da tehniko cel čas utrjujemo in 
nadgrajujemo. V kolikor želimo razviti igralca v nogometaša umetnika in virtuoza, mu 
moramo znotraj taktičnih vaj večino časa opredeljevati in osmišljati tudi način (vrsta udarca 
in del telesa, stopala) podajanja, zaustavljanja, vodenja, varanja in streljanja. Ravno to bo 
igralcu omogočalo elegantno reševanje zapletenih situacij v igri. To pomeni, da bo npr. 
igralec znal podati z levo nogo, ko mu bo le-to onemogočeno z desno ali pa bo pri podaji s 
krilnega položaja v sredino za hrbet obrambi znal pravilno izbrati in izvesti udarec (zds v loku 
ali snds v loku). Vse to so izjemno pomembne malenkosti, na katere moramo biti znotraj 
učenja in razvijanja igre v napadu pozorni.  
Kakovostna tehnična priprava nam torej omogoča uspešnejše in učinkovitejše razvijanje igre 
v napadu. Bolj kot bodo nogometaši tehnično elegantni in taktično dovršeni, večje možnosti 
imajo, da bo njihova igra v napadu dalj časa trajajoča in učinkovitejša. To pomeni, da bodo 
nogometaši lahko pogosteje izražali svojo umetnost ter s tem poskrbeli za vzhičenje, notranje 
zadovoljstvo in užitek vseh, ki bodo igro spremljali ali pa v njej aktivno sodelovali. 
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5.4 Povezava taktične priprave z igro v napadu 
Učenje in razvijanje nogometne igre v napadu je v največji meri povezano s taktiko. Trener 
mora poznati in razumeti vse elemente igre v napadu, hkrati pa mora imeti jasen cilj, kaj želi 
v napadu doseči in vizijo, kako bo to dosegel. Znotraj metodične lestvice učenja in razvijanja 
igre v napadu je torej pomembna rdeča nit igre. Še enkrat je potrebno poudariti, da se 
tehnična in taktična priprava medsebojno povezujeta, zato je pri izvedbi tehnično-taktičnih 
vaj smiselno biti izjemno natančen.  
Zaželeno je, da smo pri vadbi taktike v napadu pozorni na dosledno upoštevanje zakonitosti 
igre v napadu, saj bomo s tem hitreje in učinkoviteje dosegli usklajeno delovanje skupine in 
moštva. Trenerji naj bodo z vidika taktike pri tehnično-taktični pripravi igre v napadu najbolj 
pozorni na medsebojne razdalje igralcev, na pravočasnost odkrivanja, podajanja, varanja, 
streljanja ter na ustrezno razporejanje (diagonala, trikotnik, romb) igralcev. Svetuje se, da se 
usklajeno delovanje skupine igralcev ali celotne ekipe vadi z vidno signalizacijo in ne s slušno 
– torej gre za komunikacijo z gibanjem in ne z glasovi. S takim sodelovanjem naj bi igralci 
hitreje ujeli pravočasna gibanja znotraj sodelovanja, kar posledično pomeni tudi večjo 
učinkovitost. 
Igra v napadu je v veliki meri odvisna od taktike, kljub temu pa ne smemo pozabiti na 
sinergijo z ostalimi področji nogometne priprave, saj je le-ta bistvenega pomena za doseganje 
umetnosti v nogometu. 
5.5 Povezava psihologije športa z igro v napadu 
Povezavo psihologije športa z nogometno igro v napadu bi lahko razdelili na dva dela: 
- na povezavo pri učenju in razvijanju igre v napadu tekom vadbenega procesa in 
- na povezavo pri izražanju sposobnosti in znanj igre v napadu na tekmovanjih. 
Z uporabo znanj psihologije športa pri učenju in razvijanju igre v napadu naj bi poskrbeli za 
varno in zaupanja vredno okolje, v katerem imajo vadeči večjo možnost hitrejšega in večjega 
napredka. Varno in zaupanja vredno okolje je tisto, ki poudarja kakovostne medsebojne 
odnose, pozitiven pogled na reševanje izzivov, osmišljanje procesa vadbe, zaupanje v 
sposobnosti in znanja ter zdravje in osebno zadovoljstvo udeležencev vadbenega procesa. 
Uporaba znanj psihologije športa naj bi igralcem na tekmovanjih omogočala ohranjanje 
zbranosti na naloge v igri od prve do zadnje sekunde tekme, ohranjanje čustvene 
uravnovešenosti v različnih situacijah igre, učinkovito spopadanje z motečimi dejavniki igre, 
kakovostno izražanje sposobnosti in znanj ter zaupanje v zmago oziroma končni uspeh. 
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6 POSODOBLJENA METODIČNA LESTVICA ZA UČENJE IN 
RAZVIJANJE TAKTIČNIH ZNANJ NOGOMETNE  
IGRE V NAPADU 
Verdenik in drugi (1997) so razvili metodično lestvico za učenje in razvijanje taktičnih znanj 
nogometne igre v napadu tako glede na vsebino kot glede na postopnost vadbe. 
Metodična lestvica poučevanja elementov taktike v napadu glede na vsebino: 
- vadba posamične taktike v napadu, 
- vadba osnovne skupinske taktike v napadu za začetnike in starejše z igralnimi 
oblikami, 
- vadba specialne skupinske taktike v napadu v obliki uigravanja na igralnih mestih 
(igralne situacije), 
- vadba moštvene (skupne) taktike v napadu v igri napad proti obrambi. 
Metodična lestvica poučevanja elementov taktike v napadu glede na postopnost vadbe: 
- razlaga in prikaz učnega elementa, 
- vadba brez nasprotnih igralcev (osvajanje taktičnih programov), 
- vadba s pasivnimi, polaktivnimi in aktivnimi nasprotnimi igralci, 
- improvizacija. 
Pocrnjiču (2017c) je uspelo ob hkratnem upoštevanju obeh kriterijev (vsebina in postopnost 
vadbe) posodobiti metodično lestvico za učenje in razvijanje taktičnih znanj nogometne igre v 
napadu. 
Po Pocrnjiču (prav tam) je nova metodična lestvica učenja in razvijanja igre v napadu sledeča: 
- vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja v napadu (posamična in 
skupinska taktika), 
- vaje dinamične tehnike in situacijske tehnike na mestu, 
- vaje dinamične in situacijske tehnike na mestu z ovirami (stožec, palica, figura, 
igralci, ki so lahko pasivni, pol aktivni in aktivni), 
- vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru, 
- vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru z ovirami (stožec, palica, figura, 
igralci, ki so lahko pasivni, polaktivni in aktivni), 
- igralne situacije, 
- igralne situacije z ovirami (stožec, palica, figura, igralci, ki so lahko pasivni, 
polaktivni in aktivni), 
- igralne oblike (igralne oblike sredine – igra več barv, igralne oblike s prostimi in 
dodatnimi igralci – jokerji, igralne oblike igre čez linijo, igralne oblike na gole), 
- vodena igra, 
- igra, 
- prijateljska tekma in 
- prvenstvena tekma. 
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Svetuje se, da smo pri vseh sredstvih (skupinah vaj) za učenje in razvijanje nogometne igre v 
napadu pozorni na: 
- uporabo obeh nog, različnih delov telesa (glava, prsi, stegno) in stopala (nart, nds, 
snds, zds) za zaustavljanje, vodenje, varanje in udarjanje žoge, 
- medsebojne razdalje igralcev, 
- pravočasnost odkrivanja, podajanja, varanja in streljanja na gol, 
- ustrezno razporejanje igralcev (diagonala, trikotnik, romb) ter 
- na komunikacijo igralcev z gibanjem (vidna signalizacija). 
6.1 Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja v 
napadu 
Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja v napadu so osnovne vaje, s katerimi 
začnemo učiti igro v napadu.  
Gre za vaje posamične in skupinske (pari, trojke, četvorke) taktike, s katerimi igralci 
pridobivajo tako osnovne ideje o sodelovanju v napadu kot občutek za enakomerno 
postavljanje (ustrezne oblike na primernih razdaljah) in prerazporejanje v prostoru glede na 
položaj igralca z žogo ter ostalih soigralcev. 
Spodnja legenda omogoča razumevanje slikovnega prikaza vaj. Črne puščice prikazujejo 
organizacijski potek vadbe, vse ostale barve puščic pa prikazujejo gibanja igralcev znotraj 
posamezne vaje. 
 
Slika 2. Legenda znakov, uporabljenih v prikazu vaj. 
V opisih vaj sta za opredelitev dela stopala za sprejemanje (zaustavljanje) in udarjanje žoge 
uporabljeni kratici snds in zds, ki sta v delu že pojasnjeni, ampak jih je z namenom lažjega in 
hitrejše razumevanja opisa vaj smiselno ponovno razložiti.  
snds – sprednji notranji del stopala 
zds – zunanji del stopala  
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6.1.1 Osnovne vaje posamične taktike 
Pri organizaciji in izvedbi vaj moramo biti pozorni, da se vaje enakomerno izvajajo v obe 
smeri. Na ta način igralcem omogočimo enakomerno obremenitev obeh spodnjih okončin ter 
uporabo različnih delov stopala. Prav tako morajo biti vsi igralci enakomerno izpostavljeni 
vsem nalogam, ki se pojavljajo v vajah. S tem poskrbimo za kakovostnejši in vsestranski 
razvoj igralca. 
Taktika vodenja žoge (Slika 3): vodenje žoge z zunanjo nogo glede na postavitev nasprotnika. 
 
Slika 3. Taktika vodenja žoge. 
Odkrivanje od žoge k žogi in podaja v noge (Slika 4): igralec brez žoge se giblje stran od žoge. 
Ob spremembi smeri in gibanju proti žogi, se mu poda žoga v smeri zunanje (desne) noge 
glede na oviro. 
 
Slika 4. Odkrivanje od žoge k žogi in podaja v noge. 
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Odkrivanje na levo stran od žoge, podaja v noge, sprejem in prehod v vodenje (Slika 5): 
igralec brez žoge se odkriva na levo stran od žoge, podano žoge v noge sprejme z nds leve 
noge in preide v vodenje. 
 
Slika 5. Odkrivanje na levo stran od žoge, podaja v noge, sprejem in prehod v vodenje. 
Odkrivanje od žoge k žogi, podaja v noge, sprejem z obratom in prehod v vodenje (Slika 6): 
igralec brez žoge se giblje stran od žoge. Ob spremembi smeri in gibanju proti žogi, se mu 
poda žoga v noge. Igralec jo sprejme s snds desne noge ali z zds leve noge ter preide v 
vodenje.  
 
Slika 6. Odkrivanje od žoge k žogi, podaja v noge, sprejem z obratom in prehod v vodenje. 
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Odkrivanje k žogi od žoge, podaja v globino, sprejem in vodenje (Slika 7): igralec brez žoge se 
giblje k žogi. Ob spremembi smeri in gibanju stran od žoge, se mu poda žoga v prostor v 
loku s snds desne noge ali z zds leve noge. Igralec sprejme žogo in preide v vodenje. 
 
Slika 7. Odkrivanje k žogi od žoge, podaja v globino, sprejem in vodenje. 
Vodenje žoge in prehod v varanje z žogo (Slika 8): igralec vodi žogo in na razdalji 1,5 – 2 m 
pred oviro naredi vnaprej določeno varanje v skladu z zakonitostmi metodike varanja ter 
preide v vodenje. 
 
Slika 8. Vodenje žoge in prehod v varanje z žogo. 
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Zaključek po sredini - strel z desno nogo s snds poševno naprej po varanju (Slika 9): igralec 
vodi žogo in na razdalji 1,5 – 2 m pred oviro naredi vnaprej določeno varanje. Sledi strel 
na vrata z desno nogo s snds poševno naprej, v oddaljeni kot vrat. 
 
Slika 9. Zaključek po sredini – strel z desno nogo s snds poševno naprej po varanju. 
Zaključek s strani – strel s snds desne noge ali z zds leve noge v loku po varanju (Slika 10): 
igralec vodi žogo in na razdalji 1,5 – 2 m pred oviro naredi vnaprej določeno varanje. Sledi 
strel na vrata v loku s snds desne noge ali z zds leve noge, v oddaljeni kot vrat. 
 
Slika 10. Zaključek s strani – strel s snds desne noge ali z zds leve noge v loku po varanju. 
Aljaž Gornik 




Zaključek na vrata v bližnji kot vrat po podani žogi s strani (Slika 11): igralec brez žoge steče v 
16 m prostor. Začetek njegovega gibanja, je znak za igralca z žogo, da jo z zds leve noge ali 
s snds desne noge v loku poda v 16 m prostor. Sledi zaključek na vrata z desno nogo s snds 
v bližnji kot vrat. 
 
Slika 11. Zaključek na vrata v bližnji kot vrat po podani žogi s strani. 
Zaključek na vrata v oddaljeni kot vrat po podani žogi s strani (Slika 12): igralec brez žoge 
steče v 16 m prostor. Začetek njegovega gibanja, je znak za igralca z žogo, da jo z zds leve 
noge ali s snds desne noge v loku poda v 16 m prostor. Sledi zaključek na vrata s snds 
desne noge v oddaljeni kot vrat. 
 
Slika 12. Zaključek na vrata v oddaljeni kot vrat po podani žogi s strani. 
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Zaključek na vrata v igri 1:1 z vratarjem (Slika 13): igralec vodi žogo proti vratom. Ko pride do 
igre 1:1 z vratarjem, igralec strelja na vrata po tleh in nizko, blizu nog vratarja. 
 
Slika 13. Zaključek na vrata v igri 1:1 z vratarjem. 
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6.1.2 Osnovne vaje skupinske taktike v parih 
Za lažje razumevanje prikazov skupinskih vaj taktike je potrebno pojasnilo, da so 
predstavljene tako začetne kot končne postavitve istega para, trojke ali četvorke z izjemo vaj 
navpičnih postavitev para.  
6.1.2.1 Vzporedna postavitev 
Menjava mest po podani žogi naravnost v prostor (Slika 14): igralca v osnovi izhajata iz 
vzporedne postavitve. Igralec brez žoge steče poševno naprej v prazen prostor pred igralca 
z žogo. To je znak za igralca z žogo, da mu poda žogo naravnost z nds v prazen prostor. Po 
podaji sledi vzpostavitev osnovne postavitve z menjavo mest. 
 
Slika 14. Menjava mest po podani žogi naravnost v prostor. 
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Menjava mest po podani žogi poševno naprej v noge (Slika 15): igralca v osnovi izhajata iz 
vzporedne postavitve. Igralec brez žoge spremeni smer gibanja poševno naprej v smer 
gibanja igralca z žogo. To je znak, da igralec z žogo poda žogo poševno naprej s snds ali z 
zds v noge igralcu brez žoge. Le-ta jo sprejme in odvodi naprej v smeri svojega gibanja. 
Sledi vzpostavitev osnovne postavitve z menjavo mest. 
 
Slika 15. Menjava mest po podani žogi poševno naprej v noge. 
Menjava mest po varanju s košenjem, vtekanju za hrbet in podaji (Slika 16): igralca v osnovi 
izhajata iz vzporedne postavitve. Igralec z žogo izvede varanje s snds s košenjem poševno 
naprej v smeri gibanja igralca brez žoge in nadaljuje z vodenjem v isti smeri. To je znak za 
igralca brez žoge, da začne z vtekanjem za hrbet igralcu z žogo. Igralec z žogo, le-to poda 
igralcu brez žoge, ko zazna, da sta ponovno v osnovni postavitvi. 
 
Slika 16. Menjava mest po varanju s košenjem, vtekanju za hrbet in podaji. 
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Menjava mest po prevzemanju žoge (Slika 17): igralca v osnovni izhajata iz vzporedne 
postavitve. Igralec z žogo spremeni smer vodenja poševno naprej v smeri gibanja igralca 
brez žoge. Na polovici razdalje se zaustavi in začne ščititi žogo s telesom in zds zunanje 
noge glede na predvideno postavitev obrambnega igralca. Igralec brez žoge steče na pomoč 
in prevzame žogo ter jo odvodi naprej v isti smeri. Sledi vzpostavitev osnovne postavitve z 
menjavo mest. 
 
Slika 17. Menjava mest po prevzemanju žoge. 
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6.1.2.2 Postavitev poševno naprej 
Dvojna podaja (Slika 18): igralca v osnovi izhajata iz postavitve poševno naprej. Igralec z žogo 
spremeni smer gibanja proti igralcu brez žoge. To je znak za igralca brez žoge, da spremeni 
gibanje v smeri proti igralcu z žogo. Igralec z žogo nato izvede podajo v smeri poševno 
naprej v noge igralcu brez žoge. Po podaji pospeši hitrost gibanja v smeri svoje osnovne 
postavitve. Igralec brez žoge mu poda žogo v prostor v smer njegovega gibanja. Sledi 
vzpostavitev osnovne postavitve brez menjave mest. 
 
Slika 18. Dvojna podaja. 
Dvojna podaja z menjavo mest (Slika 19): igralca v osnovi izhajata iz postavitve poševno 
naprej. Igralec z žogo spremeni smer gibanja proti igralcu brez žoge. To je znak za igralca 
brez žoge, da spremeni gibanje v smeri proti igralcu z žogo. Igralec z žogo nato izvede 
podajo v smeri poševno naprej v noge igralcu brez žoge. Po podaji pospeši hitrost gibanja v 
smeri naravnost. Igralec brez žoge mu poda žogo v prostor v smer njegovega gibanja. Sledi 
vzpostavitev osnovne postavitve z menjavo mest. 
 
Slika 19. Dvojna podaja z menjavo mest. 
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Sprejem z obratom in vtekanje za hrbet (Slika 20): igralca v osnovi izhajata iz postavitve 
poševno naprej. Igralec brez žoge se giblje od žoge. Ko spremeni smer gibanja proti žogi, 
mu soigralec poda žogo. Sledi sprejem žoge z obratom s snds ali z zds ter prehod v vodenje 
v smeri sprejema žoge. Igralec brez žoge nato nadaljuje gibanje z vtekanjem za hrbet 
igralcu z žogo. Ko igralec z žogo ponovno zazna možnost sodelovanja z igralcem brez žoge, 
izvede podajo poševno naprej v smeri igralca brez žoge. Sledi vzpostavitev osnovne 
postavitve.  
 
Slika 20. Sprejem z obratom in vtekanje za hrbet. 
6.1.2.3 Navpična postavitev 
Gibanje k žogi od žoge in podaja v loku v globino (Slika 21): igralca v osnovi izhajata iz 
navpične postavitve. Igralec brez žoge se giblje proti žogi. Sprememba gibanja v smeri od 
žoge je znak za igralca z žogo, da izvede podajo s snds ali z zds v loku v globino igralcu brez 
žoge. Sledi vzpostavitev osnovne postavitve in izvedba vaje v nasprotno smer z obrnjenimi 
vlogami igralcev.  
 
Slika 21. Gibanje k žogi od žoge in podaja v loku v globino. 
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Povratna podaja, podaja v noge in sprejem v globino (Slika 22): igralca v osnovi izhajata iz 
navpične postavitve. Opis velja za igralce rdeče barve. Igralec brez žoge se odkriva od žoge. 
Ko spremeni gibanje proti žogi je to znak za igralca z žogo, da mu jo poda v noge. Sledi 
povratna podaja. Po povratni podaji se igralec brez žoge odkriva na desno stran od žoge. 
Sledi podaja poševno naprej v noge, sprejem žoge z nds desne noge poševno naprej in 
nadaljevanje gibanja z vodenjem v smeri sprejema žoge. Sledi vzpostavitev osnovne 
postavitve in izvedba vaje v nasprotno smer z obrnjenimi vlogami igralcev.  
 
Slika 22. Povratna podaja, podaja v noge in sprejem v globino. 
Povratna podaja in podaja v globino (Slika 23): igralca v osnovi izhajata iz navpične 
postavitve. Igralec brez žoge se odkriva od žoge. Ko spremeni gibanje proti žogi je to znak 
za igralca z žogo, da mu jo poda v noge. Sledi povratna podaja. Po povratni podaji sledi 
gibanje igralca brez žoge poševno naprej v globino. Igralec z žogo nato izvede podajo v 
globino. Sledi vzpostavitev osnovne postavitve in izvedba vaje v nasprotno smer z 
obrnjenimi vlogami igralcev. 
 
Slika 23. Povratna podaja in podaja v globino. 
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6.1.3 Osnovne vaje skupinske taktike v trojkah 
6.1.3.1 Trikotna postavitev v širino 
Sprejem z obratom in menjava mest (Slika 24): igralci so v osnovi postavljeni v trikotno 
postavitev, ki omogoča možnost sodelovanja v širino tako z leve kot z desne strani. Igralec 
brez žoge z leve strani širine se odkriva od žoge k žogi. Sprememba gibanja v smeri proti 
žogi je znak za igralca z žogo, da izvede podajo v noge. Sledi sprejem žoge z obratom s snds 
desne noge ali z zds leve noge ter prehod v vodenje v smeri navpičnega osvajanja globine. 
Igralec z desne strani širine začne takoj po sprejemu žoge z obratom igralca z leve širine 
vtekati v prazen prostor poševno naprej. Sledi vzpostavitev osnovne postavitve z menjavo 
mest igralcev, ki sta si izmenjala žogo. Tretji igralec zgolj ohranja desno širino trikotnika. 
Izvedba vaje se nato izmenično ponavlja po desni in levi strani. 
 
Slika 24. Sprejem z obratom in menjava mest. 
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Sprejem z obratom in vtekanje tretjega igralca poševno naprej v globino (Slika 25): igralci so 
v osnovi postavljeni v trikotno postavitev, ki omogoča možnost sodelovanja v širino tako z 
leve kot z desne strani. Igralec brez žoge z leve strani širine se odkriva od žoge k žogi. 
Sprememba gibanja v smeri proti žogi je znak za igralca z žogo, da izvede podajo v noge. 
Sledi sprejem žoge z obratom s snds desne noge ali z zds leve noge ter prehod v vodenje v 
smeri navpičnega ovajanja globine. Igralec z desne strani širine začne takoj po sprejemu 
vtekati v prazen prostor poševno naprej. Sledi vzpostavitev osnovne postavitve z menjavo 
mest po logiki zapolnitve najbližjega prostega mesta. Izvedba vaje se nato izmenično 
ponavlja po desni in levi strani. 
 
Slika 25. Sprejem z obratom in vtekanje tretjega igralca poševno naprej v globino. 
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Povratna podaja in podaja tretjemu igralcu v globino (Slika 26): igralci so v osnovi 
postavljeni v trikotno postavitev, ki omogoča možnost sodelovanja v širino tako z leve kot z 
desne strani. Igralec brez žoge z leve strani širine se odkriva od žoge k žogi. Sprememba 
gibanja v smeri proti žogi je znak za igralca z žogo, da izvede podajo v noge. Sledi povratna 
podaja in podaja na v smeri poševno naprej vtekajočega tretjega igralca. Igralci nato 
menjajo mesta po logiki, ki omogoča najbolj smiselno (najhitrejšo, najbolj ekonomično in 
racionalno) pot do osnovne postavitve. Izvedba vaje se po enakem postopku ponavlja 
naprej do konca prostora. Vajo nato nadaljujemo z gibanjem v nasprotni smeri in z 
začetkom gibalne akcije na drugo (desno) stran trikotne postavitve. 
 
Slika 26. Povratna podaja in podaja tretjemu igralcu v globino. 
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Dvojna podaja in podaja v globino tretjemu igralcu (Slika 27): igralci so v osnovi postavljeni v 
trikotno postavitev, ki omogoča možnost sodelovanja v širino tako z leve kot z desne 
strani. Opis velja za igralce rdeče barve. Igralec brez žoge z leve strani širine se odkriva od 
žoge k žogi. Sprememba gibanja v smeri proti žogi je znak za igralca z žogo, da izvede 
podajo v noge. Sledi dvojna podaja in podaja na v smeri poševno naprej vtekajočega 
tretjega igralca. Igralci nato menjajo mesta po logiki, ki omogoča najbolj smiselno 
(najhitrejšo, najbolj ekonomično in racionalno) pot do osnovne postavitve. Izvedba vaje se 
po enakem postopku ponavlja naprej do konca prostora. Vajo nato nadaljujemo z 
gibanjem v nasprotni smeri in z začetkom gibalne akcije na drugo (desno) stran trikotne 
postavitve. 
 
Slika 27. Dvojna podaja in podaja v globino tretjemu igralcu. 
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Podaja v širino in podaja s prvim dotikom s snds v globino tretjemu igralcu (Slika 28): igralci 
so v osnovi postavljeni v trikotno postavitev, ki omogoča možnost sodelovanja v širino 
tako z leve kot z desne strani. Opis velja za igralce rdeče barve. Igralec brez žoge z leve 
strani širine se odkriva od žoge k žogi. Sprememba gibanja v smeri proti žogi je znak za 
igralca z žogo, da izvede podajo v noge. Sledi podaja s prvim dotikom s snds desne noge v 
globino poševno naprej vtekajočemu se tretjemu igralcu. Igralci nato menjajo mesta po 
logiki, ki omogoča najbolj smiselno (najhitrejšo, najbolj ekonomično in racionalno) pot do 
osnovne postavitve. Izvedba vaje se po enakem postopku ponavlja naprej do konca 
prostora. Vajo nato nadaljujemo z gibanjem v nasprotni smeri in z začetkom gibalne akcije 
na drugo (desno) stran trikotne postavitve. 
 
Slika 28. Podaja v širino in podaja s prvim dotikom s snds v globino tretjemu igralcu. 
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6.1.3.2 Trikotna postavitev v širino in globino 
Sprejem z obratom in vtekanje tretjega igralca v globino (Slika 29): igralci so v osnovni 
postavitvi postavljeni v trikotno postavitev, ki omogoča igro v širino in globino. Tako 
igralec v globini kot igralec v širini na desni strani se odkrivata od žoge k žogi. Sprememba 
gibanja igralca v globini v smeri proti žogi je znak za igralca z žogo, da izvede podajo v 
noge. Sledi sprejem žoge z obratom z zds desne noge ali s snds leve noge ter prehod v 
osvajanje globine z vodenjem v navpični smeri. Igralci nato menjajo mesta po logiki, ki 
omogoča najbolj smiselno (najhitrejšo, najbolj ekonomično in racionalno) pot do osnovne 
postavitve. Izvedba vaje se nato izmenično ponavlja po desni in levi strani. 
 
Slika 29. Sprejem z obratom in vtekanje tretjega igralca v globino. 
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Podaja v širino, sprejem z obratom in podaja v globino tretjemu igralcu (Slika 30): igralci so v 
osnovni postavitvi postavljeni v trikotno postavitev, ki omogoča igro v širino in globino. 
Opis velja za igralce rdeče barve. Tako igralec v globini kot igralec v širini na desni strani 
se odkrivata od žoge k žogi. Sprememba gibanja igralca v širini v smeri proti žogi je znak 
za igralca z žogo, da izvede podajo v noge. Sledi sprejem žoge z obratom z zds desne noge 
ali s snds leve noge ter podaja v globino poševno naprej vtekajočemu se tretjemu igralcu. 
Igralci nato menjajo mesta po logiki, ki omogoča najbolj smiselno (najhitrejšo, najbolj 
ekonomično in racionalno) pot do osnovne postavitve. Izvedba vaje se po enakem 
postopku ponavlja naprej do konca prostora. Vajo nato nadaljujemo z gibanjem v 
nasprotni smeri in z začetkom gibalne akcije na drugo (levo) stran trikotne postavitve. 
 
Slika 30. Podaja v širino, sprejem z obratom in podaja v globino tretjemu igralcu. 
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Podaja v širino, povratna podaja in dolga podaja v globino tretjemu igralcu. (Slika 31): igralci 
so v osnovni postavitvi postavljeni v trikotno postavitev, ki omogoča igro v širino in 
globino. Opis velja za igralce rdeče barve. Tako igralec v globini kot igralec v širini na desni 
strani se odkrivata od žoge k žogi. Sprememba gibanja igralca v širini v smeri proti žogi je 
znak za igralca z žogo, da izvede podajo v noge. Sledi povratna podaja in odkrivanje 
tretjega igralca v širino. Po povratni podaji sledi dolga podaja v globino poševno naprej 
vtekajočemu se tretjemu igralcu. Igralci nato menjajo mesta po logiki, ki omogoča najbolj 
smiselno (najhitrejšo, najbolj ekonomično in racionalno) pot do osnovne postavitve. 
Izvedba vaje se po enakem postopku ponavlja naprej do konca prostora. Vajo nato 
nadaljujemo z gibanjem v nasprotni smeri in z začetkom gibalne akcije na drugo (levo) 
stran trikotne postavitve. 
 
Slika 31. Podaja v širino, povratna podaja in dolga podaja v globino tretjemu igralcu. 
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6.1.4 Osnovne vaje skupinske taktike v četvorkah 
Podaja v globino in sprejem z obratom (Slika 32): igralci so v osnovni postavitvi postavljeni v 
romb. Oba igralca v širini ter igralec v globini se gibljejo od žoge k žogi. Sprememba 
gibanja igralca v globini v smeri proti žogi je znak za igralca z žogo, da izvede podajo v 
noge. Sledi sprejem žoge s snds leve noge ali z zds desne noge z obratom. Igralci nato 
menjajo mesta po logiki, ki omogoča najbolj smiselno (najhitrejšo, najbolj ekonomično in 
racionalno) pot do osnovne postavitve. Izvedba vaje se nato izmenično ponavlja po desni 
in levi strani. 
 
Slika 32. Podaja v globino in sprejem z obratom. 
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Podaja v globino, sprejem z obratom in podaja tretjemu igralcu v globino (Slika 33): igralci so 
v osnovni postavitvi postavljeni v romb. Opis velja za igralce rdeče barve. Oba igralca v 
širini ter igralec v globini se gibljejo od žoge k žogi. Sprememba gibanja igralca v globini v 
smeri proti žogi je znak za igralca z žogo, da izvede podajo v noge. Sledi sprejem žoge s 
snds desne noge ali z zds leve noge z obratom ter podaja v globino z desne strani poševno 
naprej vtekajočemu se tretjemu igralcu. Igralci nato menjajo mesta po logiki, ki omogoča 
najbolj smiselno (najhitrejšo, najbolj ekonomično in racionalno) pot do osnovne 
postavitve. Izvedba vaje se po enakem postopku ponavlja naprej do konca prostora. Vajo 
nato nadaljujemo z gibanjem v nasprotni smeri in z začetkom gibalne akcije na drugo 
(levo) stran postavitve romba. 
 
Slika 33. Podaja v globino, sprejem z obratom in podaja tretjemu igralcu v globino. 
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Podaja v globino, povratna podaja in podaja v globino tretjemu igralcu (Slika 34): igralci so v 
osnovni postavitvi postavljeni v romb. Oba igralca v širini ter igralec v globini se gibljejo 
od žoge k žogi. Opis velja za igralce rdeče barve. Sprememba gibanja igralca v globini v 
smeri proti žogi je znak za igralca z žogo, da izvede podajo v noge. Sledi povratna podaja in 
podaja v globino z desne strani poševno naprej vtekajočemu se tretjemu igralcu. Igralci 
nato menjajo mesta po logiki, ki omogoča najbolj smiselno (najhitrejšo, najbolj 
ekonomično in racionalno) pot do osnovne postavitve. Izvedba vaje se po enakem 
postopku ponavlja naprej do konca prostora. Vajo nato nadaljujemo z gibanjem v 
nasprotni smeri in z začetkom gibalne akcije na drugo (levo) stran postavitve romba. 
 
Slika 34. Podaja v globino, povratna podaja in podaja v globino tretjemu igralcu. 
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Dvojna podaja in podaja v globino tretjemu igralcu (Slika 35): igralci so v osnovni postavitvi 
postavljeni v romb. Opis velja za igralce rdeče barve. Oba igralca v širini ter igralec v 
globini se gibljejo od žoge k žogi. Sprememba gibanja igralca v globini v smeri proti žogi je 
znak za igralca z žogo, da izvede podajo v noge. Po podaji pospešeno nadaljuje s svojim 
gibanjem proti globini, kar je znak za igralca, kateremu je bila žoga podana, da odigra 
dvojno podajo. Sledi podaja v globino z desne strani poševno naprej vtekajočemu se 
tretjemu igralcu. Igralci nato menjajo mesta po logiki, ki omogoča najbolj smiselno 
(najhitrejšo, najbolj ekonomično in racionalno) pot do osnovne postavitve. Izvedba vaje se 
po enakem postopku ponavlja naprej do konca prostora. Vajo nato nadaljujemo z 
gibanjem v nasprotni smeri in z začetkom gibalne akcije na drugo (levo) stran postavitve 
romba. 
 
Slika 35. Dvojna podaja in podaja v globino tretjemu igralcu. 
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Podaja v globino in podaja s prvim dotikom s snds v globino tretjemu igralcu (Slika 36): 
igralci so v osnovni postavitvi postavljeni v romb. Opis velja za igralce rdeče barve. Oba 
igralca v širini ter igralec v globini se gibljejo od žoge k žogi. Sprememba gibanja igralca v 
globini v smeri proti žogi je znak za igralca z žogo, da izvede podajo v noge. Sledi podaja iz 
prve s snds desne noge v globino z desne strani poševno naprej vtekajočemu se tretjemu 
igralcu. Igralci nato menjajo mesta po logiki, ki omogoča najbolj smiselno (najhitrejšo, 
najbolj ekonomično in racionalno) pot do osnovne postavitve. Izvedba vaje se po enakem 
postopku ponavlja naprej do konca prostora. Vajo nato nadaljujemo z gibanjem v 
nasprotni smeri in z začetkom gibalne akcije na drugo (levo) stran postavitve romba. 
 
Slika 36. Podaja v globino in podaja s prvim dotikom s snds v globino tretjemu igralcu. 
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6.2 Vaje dinamične tehnike in situacijske tehnike na mestu 
Verdenik (2010, v Vučenović, 2013) dinamično tehniko pojmuje kot sposobnost izvedbe 
tehničnih elementov v hitrem gibanju, lahko tudi v situacijskih pogojih in z nasprotnikom. 
Dinamična tehnika predstavlja univerzalne elemente tehnike, ki se v igri največ uporabljajo 
in niso direktno vezani na igralna mesta.  
Verdenik (2010, v Vučenović, 2013) situacijsko tehniko razume kot tehnične elemente, ki so 
vezani na igralna mesta in so v tesni povezavi s situacijami iz igre. 
Kadar govorimo o vajah na mestu, pomeni, da imajo igralci natančno določeno mesto 
upravljanja z žogo in gibanja brez nje. 
Dinamična tehnika na mestu - podaja, sprejem, vodenje (Slika 37): igralci so postavljeni v 
romb. Vodenje igralca z žogo je znak za njegovega najbližjega soigralca z desne za 
odkrivanje na desno stran od žoge. Sledi podaja, sprejem žoge z nds desne noge proti 
globini in ponovno odkrivanje na desno stran od žoge naslednjega najbližjega soigralca z 
desne. Vaja poteka po enakem zaporedju naprej. Igralci cel čas delujejo na istem mestu. 
Potrebna je tudi menjava smeri začetka akcije zato, da imajo igralci enakomerno 
obremenjeni obe spodnji okončini.  
 
Slika 37. Dinamična tehnika na mestu - podaja, sprejem, vodenje. 
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6.3 Vaje dinamične in situacijske tehnike na mestu z ovirami 
Z dodajanjem ovir (stožec, palica, figura, igralci, ki so lahko pasivni, pol aktivni in aktivni) 
stopnjujemo zahtevnost vadbe in igralce postopoma navajamo na aktiven odpor pri izvedbi 
tehnično-taktičnih elementov v igri. 
Dinamična tehnika na mestu z ovirami - povratna podaja in podaja tretjemu igralcu (Slika 
38): igralci so postavljeni v romb pri čemer jih ovirajo figure. Igralci med seboj odigravajo 
povratne podaje in podaje na tretjega igralca pri tem pa upoštevajo zaporedje podaj 
gledano z desne strani igralca, ki začenja akcijo. Potrebna je tudi menjava smeri začetka 
akcije zato, da imajo igralci enakomerno obremenjeni obe spodnji okončini. 
 
Slika 38. Dinamična tehnika na mestu z ovirami - povratna podaja in podaja tretjemu igralcu. 
  
Aljaž Gornik 




6.4 Vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru 
Kadar govorimo o vajah po prostoru, pomeni, da igralci nimajo določenega mesta upravljanja 
z žogo in gibanja brez nje, temveč se prosto gibljejo po prostoru, hkrati pa na primerni 
medsebojni razdalji vzpostavljajo ustrezno postavitev za sodelovanje (postavitev v diagonale, 
trikotnike, rombe) in izvajajo tehnično-taktične naloge. 
Dinamična tehnika po prostoru – sprejem z obratom, vtekanje za hrbet in podaja tretjemu 
igralcu (Slika 39): igralci se gibljejo po prostoru in poskušajo vzpostavljati trikotne 
postavitve. Ko jim uspe vzpostaviti trikotno postavitev lahko izpeljejo določeno akcijo – 
odkrivanje od žoge k žogi, podaja, sprejem z obratom s snds leve noge ali zds desne noge, 
vtekanje za hrbet, vodenje žoge v smeri sprejema v globino, podaja poševno naprej 
vtekajočemu se tretjemu igralcu v globino ter podaja igralcu, ki je vtekal za hrbet. Po 
končani akciji igralci poskušajo z gibanji ponovno vzpostaviti trikotno postavitev, ki jim 
omogoča, da izvedejo določeno akcijo. Akcijo mora vedno začeti drug igralec, prav tako pa 
se mora akcije izvajati enakomerno v obe smeri. 
 
Slika 39. Dinamična tehnika po prostoru - sprejem z obratom, vtekanje za hrbet in podaja tretjemu igralcu. 
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6.5 Vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru z ovirami 
Dinamična tehnika po prostoru z ovirami - sodelovanje štirih igralcev (Slika 40): igralci se 
gibljejo po prostoru pri čemer jih ovirajo figure. Z gibanjem poskušajo vzpostaviti 
postavitev v romb, ki jim omogoča, da izvedejo določeno akcijo – odkrivanje igralca v 
globini od žoge k žogi, podaja v globino, vtekanje obeh igralcev iz širine poševno naprej v 
globino, podaja na vtekajočega se tretjega igralca v globino s prvim dotikom s snds desne 
noge, podaja žoge drugemu vtekajočemu se igralcu v globino. Po končani akciji igralci 
poskušajo z gibanji ponovno vzpostaviti postavitev v romb, ki jim omogoča, da izvedejo 
določeno akcijo. Akcijo mora vedno začeti drug igralec. Prav tako pa se mora akcija 
enakomerno izvajati v obe smeri. 
 
Slika 40. Dinamična tehnika po prostoru z ovirami - sodelovanje štirih igralcev. 
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6.6 Igralne situacije 
Igralne situacije so taktično-tehnične vaje, s katerimi želimo v procesu treninga izpopolniti 
kakovost igre. Nastale so na osnovi analize strukture igre, ki nam pokaže, katere sestavne 
situacije sestavljajo določene podfaze in faze igre. V igralnih situacijah igralcem ponujamo 
skupne rešitve za reševanje nekaterih problemov v igri. Igralci nato v igralnih oblikah in igri 
ustvarjalno izbirajo najboljšo rešitev za reševanje izziva v igri, ki pa so jo pridobili s pomočjo 
igralnih situacij in ostalih predhodnih vaj (Kajtazović, 2009).  
Igralna situacija - priprava in zaključek napada preko boka (Slika 41): centralni branilec poda 
veznemu igralcu, ki odigra povratno podajo. Sledi podaja na zunanjega branilca, ki 
sprejme žogo poševno naprej v smeri nasprotnikovega gola ter preide v vodenje. Zunanji 
napadalec istočasno z desne strani širine vteka poševno naprej proti golu in dobi podano 
žogo v globino. Napadalec se giblje poševno stran od gola, ko pa spremeni gibanje v 
poševno naprej proti golu, mu zunanji napadalec poda žogo. Sledi zaključek akcije z 
udarcem v bližnji kot vrat. 
 
Slika 41. Igralna situacija - priprava in zaključek napada preko boka. 
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6.7 Igralne situacije z ovirami 
Igralna situacija z ovirami - priprava in zaključek napada po sredini (Slika 42): centralni 
branilec poda veznemu igralcu, ki odigra povratno podajo. Sledi globinska podaja 
napadalcu, ki z drugim veznim igralcem odigra dvojno podajo in zaključi s strelom s snds 
desne noge poševno naprej v oddaljeni kot vrat. 
 
Slika 42. Igralna situacija z ovirami - priprava in zaključek napada po sredini. 
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6.8 Igralne oblike 
Pocrnjič (2017b) pravi, da so igralne oblike zelo podobne nogometni igri, niso pa še 
nogometna igra. Igralne oblike vsebujejo samo nekatere značilnosti in zahteve nogometa, saj 
so največkrat poenostavljene in jim lahko glede na namen spreminjamo pravila. V igralnih 
oblikah učimo in predvsem izpopolnjujemo neko nogometno gibanje. Igralci naj bi v njih 
reševali izzive v igri z izbiro ustvarjalnih rešitev, ki so jih z vadbo pridobili v predhodnih 
vajah. 
6.8.1 Igralne oblike sredine (igra več barv) 
Igralne oblike sredine nam v fazi napada omogočajo lažjo izvedbo taktične naloge. Prav tako 
pa nam igralne oblike sredine omogočajo veliko število prehodov iz ene faze igre v drugo (iz 
obrambe v napad ali obratno) in taktičnih odzivanj na prehode. 
Igralna oblika sredine (igra več barv) – zadrževanje žoge v posesti in hitre spremembe ter 
prilagoditve postavitev pri prehodih iz ene faze igre v drugo (Slika 43): igralna oblika 5 + 5 
: 5. Cilj igre v fazi napada je ohranitev žoge v posesti in optimalno razporejanje v prostoru. 
Cilj igre v fazi branjenja je odvzeti žogo z urejenim pritiskom. Po izgubljeni žogi se zahteva 
čim hitrejše odzivanje v smislu urejenega pritiskanja v žogo s ciljem odvzemanja. Po 
odvzeti žogi se zahteva čim hitrejše optimalno razporejanje, ki omogoča dobro sodelovanje 
med igralci in ohranitev žoge v posesti. 
 
Slika 43. Igralna oblika sredine (igra več barv) – zadrževanje žoge v posesti in hitre spremembe ter 
prilagoditve postavitev pri prehodih iz ene faze igre v drugo. 
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6.8.2 Igralne oblike s prostimi in dodatnimi igralci (jokerji) 
Igralne oblike s prostimi in dodatnimi igralci nam v fazi napada omogočajo lažjo izvedbo 
določene taktične naloge. 
Prosti igralec je tisti igralec, ki se ga v igralni obliki ne napada. Dodatnega igralca pa se za 
razliko od prostega igralca lahko napada. 
V igralnih oblikah imamo naslednje možnosti sestave jokerjev: 
- uporaba enega ali več prostih igralcev, 
- uporaba enega ali več dodatnih igralcev ter 
- uporaba tako enega ali več prostih igralcev kot enega ali več dodatnih igralcev. 
Igralna oblika z dvema prostima igralcema in dodatnim igralcem – prenos žoge iz ene strani 
globine na drugo stran globine s pomočjo dodatnega igralca v sredini (Slika 44): rumena 
ekipa igra proti modri. Cilj obeh ekip je, da čim večkrat prenesejo žogo od enega linijskega 
prostega igralca do drugega. Pri tem pa jim je v pomoč tudi dodatni igralec v sredini. 
 
Slika 44. Igralna oblika z dvema prostima igralcema in dodatnim igralcem – prenos žoge iz ene strani globine 
na drugo stran globine s pomočjo dodatnega igralca v sredini. 
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6.8.3 Igralne oblike čez linijo 
Igralne oblike čez linijo nam pomagajo pri prenosu žoge v globino, priključitvi igralcev v 
globino in ohranjanju žoge v posesti v globini. 
Igralna oblika s prehodom čez linijo in potrditvijo (Slika 45): cilj igre v napadu je narediti 
pravočasen prehod čez linijo in za linijo potrditi prehod s podajo soigralcu. S tem vadimo 
prenos žoge v globino in ohranitev le-te v posesti v globini. V fazi branjenja poskušamo 
žogo odvzeti z urejenim pritiskom v žogo, ki nam ga omogoča postavitev v rombu. 
 
Slika 45. Igralna oblika s prehodom čez linijo in potrditvijo. 
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6.8.4 Igralne oblike na gole 
Igralne oblike na gole dajejo smisel cilju igre v napadu – doseganju zadetkov.  
Igralna oblika prehoda čez linijo in zaključka na gol (Slika 46): cilj igre v fazi napada je 
narediti pravočasen prehod čez linijo v globino in za linijo potrditi prehod s podajo 
soigralcu in strelom na gol. Cilj igre v fazi branjenja je odvzemanje žoge z urejenim 
pritiskom in preprečitev globinske podaje preko linije. 
 
Slika 46. Igralna oblika prehoda čez linijo in zaključka na gol. 
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6.9 Vodena igra 
V vodeni igri, poskušajo igralci reševati izzive v igri z izbiro ustvarjalnih rešitev, ki so jih z 
vadbo pridobili v predhodnih vajah. Trener igro po potrebi ustavlja, z namenom, da osmisli 
in ovrednoti uspešnost določene rešitve, oziroma v primeru izbire manj vredne rešitve 
predlaga in pojasni boljšo rešitev. 
6.10 Igra 
Igralci med seboj prosto (brez vmešavanja in prekinjanja igre trenerja) igrajo ter poskušajo v 
igri uporabiti vse spretnosti in znanja, ki so jih pridobili s predhodnim vadbenim procesom. 
6.11 Prijateljska tekma 
Igralci poskušajo pokazati vse spretnosti, znanja in usklajeno delovanje v igri proti nasprotni 
ekipi. Prijateljska tekma naj običajno ne bi imela velikega rezultatskega pomena, zato lahko 
rečemo, da igralci igrajo v olajšanih okoliščinah. 
6.12 Prvenstvena tekma 
Prvenstvena tekma ima izjemno velik rezultatski pomen. Igralci, ki so pod pritiskom zmage, 
morajo pokazati vse spretnosti, znanja in usklajeno delovanje v igri proti nasprotniku, ki se 
ravno tako bori za zmago oziroma uspeh. Vse predhodne vaje in tekme so torej namenjene 
najboljšemu in najučinkovitejšemu prikazu športne forme, v najtežjih okoliščinah. 
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V praksi je proces učenja in razvijanja nogometne igre v napadu pomanjkljiv. Vse preveč se 
na vsebine gleda preozko, česar posledica so tudi (pre)ozko usmerjeni treningi razvoja 
igralčevih sposobnosti za igro v napadu ter skupne ideje moštva. Tak proces učenja pa 
igralcem in ekipi zmanjšuje možnosti doseganja umetnosti (virtuoznosti) v nogometu. 
Za kakovostnejši in učinkovitejši pristop je smotrno, da trenerji (učitelji) skozi proces učenja 
in razvijanja igre v napadu uporabljajo širok pogled. Za to je potrebno pridobiti, razumeti in 
upoštevati različna znanja in sposobnosti ter jih med seboj znati smiselno povezati. 
Pogoj razvoja igralcev v virtouze je, da trenerji in učitelji tekom vadbenega procesa pristopajo 
s ciljem vsestranskega razvoja. Virtouz je igralec z visoko razvitostjo gibalnih sposobnosti, 
tehnične elegance, taktične izobraženosti in psihološke stabilnosti. Vse to pa omogoča 
kakovostna in dolgoročno načrtovana kondicijska priprava. Pomembno je, da se strokovni 
delavci vsega tega zavedajo in skladno s tem delujejo tudi v praksi. 
Za hitrejši in učinkovitejši napredek tako v procesu učenja in razvijanja igre v napadu kot v 
napredku osebnostnih sposobnosti in lastnosti je potrebno izbirati smiselno zaporedje 
dejavnosti. Posodobljena metodična lestvica učenja in razvijanja taktičnih znanj igre v 
napadu je prikaz izpopolnjenega zaporedja sredstev, ki povečajo možnost doseganja 
umetnosti igre v napadu.  
Trenerji bodo lažje dosegli kakovostno in harmonično delovanje ekipe v napadu s pravilnim 
izborom vaj in pozornostjo na usmerjeno posredovanje navodil, nalog in zahtev igralcem. 
Ključnega pomena je trenerjevo poznavanje področij metodike in vodenja. 
Eno izmed učinkovitih poti do osebnostnega napredka vseh udeležencev vadbenega procesa 
predstavlja Teorija izbire. V ospredje postavlja posameznika, ki verjame, da bo lahko le s 
spremembami svojega mišljenja vplival na osebno svobodo in kakovostne medsebojne 
odnose. Slednji predstavljajo temelj človekovega delovanja. 
Praktične izkušnje dela z mladimi in odraslimi skupinami kakovostnih ter vrhunskih 
nogometašev so osnova, da je v delu večina teoretičnih vsebin nazorno povezana s prakso. 
Vse skupaj dopolnjuje lasten pogled, s katerim želim spodbuditi nadaljnje raziskovanje 
procesa učenja in razvijanja nogometne igre. 
 
Dopustite srcu, da vas vodi na poti do umetnika življenja.  
Aljaž Gornik 
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